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Это цифровая коиия книги, хранящейся для потомков на библиотечных полках, прежде чем ее отсканировали сотрудники 
комиании Соо§1е в рамках проекта, цель которого - сделать книги со всего мира доступными через Интернет. 

Прогало достаточно много времени для того, чтобы срок действия авторских прав на эту книгу истек, и она перешла в свободный 
доступ. Книга переходит в свободный доступ, если на нее не были поданы авторские права или срок действия авторских прав 
истек. Переход книги в свободный доступ в разных странах осугцествляется по-разному. Книги, перешедшие в свободный доступ, 
это наш ключ к прошлому, к богатствам истории и культуры, а такж:е к знаниям, которые часто трудно найти. 

В этом файле сохранятся все пометки, примечания п другие записи, сугцествуюгцие в оригинальном издании, как напоминание 
о том долгом пути, который книга прошла от издателя до библиотеки и в конечном итоге до Вас. 

Правила использовапия 

Компания Соо§1е гордится тем, что сотрудничает с библиотеками, чтобы перевести книги, перешедшие в свободный доступ, в 
цифровой формат и сделать их широкодоступными. Книги, перешедшие в свободный доступ, иринадлеж:ат обгцеству, а мы лишь 
хранители этого достояния. Тем не менее, эти книги достаточно дорого стоят, поэтому, чтобы и в дальнейшем предоставлять 
этот ресурс, мы предприняли некоторые действия, иредотврагцающие коммерческое использование книг, в том числе установив 
технические ограничения на автоматические запросы. 

Мы такясе просим Вас о следуюгцем. 

• Не используйте файлы в коммерческих целях. 

Мы разработали программу Поиск книг Ооо§1е для всех пользователей, поэтому используйте эти файлы только в личных, 
некоммерческих целях. 

• Не отправляйте автоматические запросы. 

Не отправляйте в систему Соо§1е автоматические запросы любого вида. Если Вы занимаетесь изучением систем машинного 
перевода, оптического распознавания символов пли других областей, где доступ к большому количеству текста моясет 
оказаться полезным, свяясптесь с нами. Для этих целей мы рекомендуем использовать материалы, перешедшие в свободный 
доступ. 

• Не удаляйте атрибуты Соо§1е. 

В каясдом файле есть "водяной знак" Соо§1е. Он позволяет пользователям узнать об этом проекте и помогает им найти 
дополнительные материалы при помогцп программы Попек книг Ооо§1е. Не удаляйте его. 

• Делайте это законно. 

Независимо от того, что Вы используйте, не забудьте проверить законность своих действий, за которые Вы несете полную 
ответственность. Не думайте, что если книга перешла в свободный доступ в США, то ее на этом основании могут 
использовать читатели из других стран. Условия для перехода книги в свободный доступ в разных странах различны, 
поэтому нет единых правил, иозволяюгцих определить, моясно ли в определенном случае использовать определенную 
книгу. Не думайте, что если книга появилась в Поиске книг Соо§1е, то ее моясно использовать как угодно и где угодно. 
Наказание за нарушение авторских прав моясет быть очень серьезным. 

О программе Поиск кпиг Соо§1е 

Миссия Соо§1е состоит в том, чтобы организовать мировую информацию и сделать ее всесторонне доступной и полезной. 
Программа Поиск книг Соо§1е помогает пользователям найти книги со всего мира, а авторам и издателям - новых читателей. 



Полнотекстовый поиск по этой книге моясно выполнить на странице ]1"Ь"Ьр: //Ъоокз.§оо§1е.сот/ 
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ПОЛНАЯ 

ТРЕНИРОВКА 

для ВЕЛОСИПЕДИСТА 

ГОНЩИКА И ТУРИСТА. 

СОСТАВ и ЛЪ 
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ВАРШАВА. 

Т1Ш0ГРАФШ С. ОРГЕЯЬБРЛиДА СЫНОБЕП. 

1895. 
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СКЛАЛЪ СПЕШАЛЬНОСТЕИ 

ТОРГОВАГО. ДОМА 

Ж. влокъ 

ПРЕДСТАВИТЕЛИ НА ЦАРСТВО ПОЛЬСКОЕ 

К. БРУНЪ и СЫНЪ 

Варшава, Сенаторская N. 27. 

РЕКОМЕНДУЕТЪ: 

ВЕЛОСИПЕДЫ 

лучшихъ лншЗскихъ злво:(овъ 

„ТЬе Сотеп1гу МаоЫшз^з 02" 

„ОвИФТЪ" 

„ТЬе ТЯТЬИ-ШОПЬ С2" 

„ВИГВОРТЪ" 

„ТЬе Ргешхег & С2" 

„ПРЕМЬЕРЪ" 

и ДРУШХЪ. 

» 'МАШИНЫ ДОРОЖНЫЯ, ЛЕГКОДОРОЖНЫЯ. ПОЛУГО- 
'Ш НОЧНЫЯ, гоночный СЪ НОВЪЙШИМИ УСОВЕРШЕН' 
§ СТВОВАНШМИ. 

Ш БОЛЬШОМ ВЫБОРЪ 

аэ -> 

^ 11РиЫЛДЛ13»С»ОСа']2:11 К-Ь ПБЛОСЖШЕЗДЛМ'А. 

Лрейсъ-Кцранты (еэолатмо к фраяко. 
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Юл1й Панцеръ 

вдршдвд 

гербов 81я: 1. 
Геноменд^/еть : 

Коетимцы ДЛЯ в9лооипедистовъ и яхтъ-клубные, 

Оригинальное б*дье Профессора Д-ра Егера, 

Блузы шелковыя и трикотажныя, 

Б'Ьдьа полотняное, шерстяное и е1;с. 

Рукавчики и воротщчки, 

Галстуки мужск1е всЬхъ фасановъ въ громад- 
номъ выбор4, 

Матиики пуховыя, фланелевыя, шерстяныя и 
шелковыя, 

Гальки фланелевыя, шелковыя и цуховыя, 

Чулки дамсше, мужск1е и д'Ьтсше всевозмож- 
ныхъ сортовъ. 

Перчатки мужск1я, дамск1я и д-Ьтсюн, 

ПлатК1| больш1е и малые, шерстяные и шел- 
ковые, 

Од'Ьяла, Пледы, Бурки, Пелеринки, $ог1|ес1еЪа1, 

Одежды и платья для д'^^тей. 



Щримтчацш. Ръ магазин* выдйльщаются 
вор^щ^ дамсще и мужскхе уборы по посл-Ьд- 
шщъ заграцичнымъ образцамъ. 
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ЁВРовЁскля гошнниа! 

ВЪ ВАРШАВА 

Обширн'Ьйшая — 240 номеровъ и лучшая гос- 
тинница, расположенная въ самомъ центр* 
города. Прекрасный ресторанъ и залъ для: чте- 
тя. Подъемная машина. Ванны. Экипажи. 
Омнибусы на всЬхъ вокзалахъ. Почта и те- 
леграфъ въ дом-Ь. Телефонъ. Руссше, Поль- 
сше, Французсше, Англ1Йск1е и Н-Ьмецше 



газеты и 



журналы. Говорятъ на всЬхъ 
языкахъ. 
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Опец1альное Заведеню 

починокъ. 
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I запасныхъ 
штей въ сы- 
ро1ъ и обрабо- 

танноп вид! 

Г БЕЙССЪ И Ф. ККОСИНСШЙ 



въ ВАРШАБЪ, 

Краковское Предместье № 2. 
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густАвъ Геле 
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ВАРШАВА, 

. 1Среста ОчВ 11. 



Фабрика 1рикотажей. 

Полные костюмы для всякаго 
рода спортовъ. Принадлежности 
въ громадномъ выбор-Ь, высокаго 
качества и умеренной ц-Ьны. Вы- 
сылаются наложеннымъ нлате- 
жемъ. 
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ЯарШбш Гостйнница 

Рекомб'ндуетъ: 

Перворазрядный ресторанъ. Омнибусы на всЬ ио- 
-ЬздКг ж. д. Наемъ каретъ и колясокъ. Телефомъ 
для иользовашя гостей. Конно-желЬзно -дорожное 
сооб1цен1е со всЬми пунктами города. Прислуга 
говорить на иностранныхъ языкахъ. 

125 йрекрасно меб^гированныхъ номеровъ отъ 65 кои. 
до 4 руб. въ сутки съ постелью и прислугой. 

Съ почтенгемъ 



ФАБРИКА 
ТУАЛЕТНАГО МЫЛА, 

ДУХОВЪ < КОШЕТИЧЕСШЪ ИЗДЪЛ1Й 

ФРИДРИХА ПУЛЬСА 

ВЪ ВАРШАВЪ, 

НАГРАЖДЕНА МЕДАЛЯМИ: 

па ВсероссШсной Мануфактурной Выставк!! въ 
С.-Петербург* въ 1870 г., Средне-Аз1атской 
Выставк* въ Москв* въ 1891 г., 1-ой Всеросс1й- 
ской Гнг1енической Выставке въ С- Петербург* 
1гь 1^93 г. и Антверпенской Всем1рной Выставке 
вь Антверпен* въ 1894 г 

СИЕЩАЛЬНОСТЬ 

ИЗШТНОЕ ГЛИЦЕРИНОВОЕ МЫЛО. 

МАГАЗИНЪ И КОНТОРА 
на ТЕАТРАЛЬНОЙ ПЛОЩАДИ П. 

АДРЕСЪ ДЛЯ ТЕЛЕГРАММЪ: 

„ПУЛЬСЪ-ВАРШАВА." 

ГОДЪ ОСНОВАНШ 1852. 
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отъ бол'Ьзни. Вообще же въ 17 л-Ьтъ можно сл-Ьдовать 
еамоп строгой тренировке въ течснхе ц-благо сезо- 
на, не рискуя увидать сокращеше своей спортивной 
карьеры, вслЬдствхе переутомлешя или скоросп4- 
лыхъ дебютовъ. Что же касается того возраста, 
когда сл'Ьдуетъ прекращать гонки, то это, въ зави- 
шмости отъ сложешя, характера, рода занятШ и т. д., 
обыкновенно приходится между 30 и 40 годами. 
Есть прим'Ьры прекрасныхъ рекорд овъ въ 38 л^т- 
немъ возраст'Ь (Шарль Терронъ, французскш чем- 
пЬнъ на длинный днстанщи). Роды гонокъ, въ за- 
висимости отъ возраста, распред'Ьляются сл-Ьдую- 
щимъ образомъ: болЬе молодые по годамъ 'Ьздоки, 
обладая гибкостью всЬхъ членовъ и упругой, по- 
движной мускулатурой, бол-Ье способны для гонокъ 
на быстроту и коротшя дистанцш, тогда какъ люди 
бол-Ье зр-Ьлые обладаютъ силой и выносливостью, раз- 
виваютъ ровный и сильный темнъ и преимущественно 
устойчивы на шоссейныхъ гонкахъ и длинныхъ ди- 
станц1яхъ. 

Ростъ 'Ьздока тоже важенъ, хотя и не такъ, 
какъ при пользованш бициклемъ (высокимъ велоси- 
педомъ), когда ростъ въ 2 арш. 8 вер. и болЬе — 
былъ положительно необходимъ, ибо длинноногш 
^здокъ, сидя на колесЬ съ большимъ рад1усомъ, 
им4лъ громадное преимущество, такъ какъ путь, 
проходимый имъ во время одного оборота колеса 
(2 л К) былъ больше. Въ настоящее время высоюе 
бицикли почти оставлены, и теперь всл'Ьдствхе при- 
м^нетя ц'Ьпной передачи, -Ьздокъ средняго роста 
даже предпочительн4е передъ высокимъ, ибо большая 
поверхность послЬднш^о оказываетъ гораздо боль- 
шее сопротивлеше воздуху. Этотъ родъ машинъ, 
требуя отъ ездока лишь извЬстныхъ силъ для д-Ьй- 
СТВ1Я съ большей передачей, обратилъ прежнее пре- 



имущество въ сравнительно мелкую частность, Въ 
общемъ это предположеше недостаточно точно, въ 
особенности применительно къ гонкамъ на скорость; 
а такъ какъ эта истина недостаточно изв'Ьстна да- 
же многимъ изъ гонщиковъ, то мы наглядно из- 
образимъ ее при помощи сл-Ьдующаго чертежа, лег- 
ко пров^ряемаго и на д^л*: 

ф1 ФПд 




Фиг. I представляетъ схематически ногу ездо- 
ка ум4реннаго роста, а фиг. П^ — высокаго 'Ьздока 
въ двухъ сл4дующихъ положен1яхъ: первое (лин1Я 
А В С), когда нога вытянута во всю длину, и ступня 
пришла на нижнюю мертвую точку, второе — А В' С: 
нога согнута, и бедро получило шаххтпт поднят1я; 
легко заметить, что уголъ А В' С, образуемый ли- 
шями В' С и В' А въ первой фигур'Ь им'Ьетъ не- 
одинаковое число градусовъ съ угломъ того же 
наименовашя на второй фигур'Ь: считая въ пер- 
вомъ 70'\ а во второмъ 110*^, мы видимъ, что ^здокъ 
низкаго роста, при равенств'Ь всЬхъ прочихъ уело- 



В1Й, долженъ опускать ногу ниже и поднимать 
выше, Ч'Ьмъ "Ьздокъ высокаго роста; въ результате 
получаемъ для него движете бол'Ье длинное, бол^е 
утомительное, а сл'Ьдовательно и уменьшеше ско- 
рости. Итакъ, чтобы достигнуть ступнею до верх- 
ней мертвой точки, при одинаковыхъ разм-Ьрахъ 
шатуновъ, "Ьздокъ меныпаго роста увеличить всЬ 
отношешя и долженъ пройти больппй путь. Един- 
ственное средство устранить этотъ недостатокъ — 
уменьшен1е шатуновъ, что уравниваетъ отношенхя; 
но при этомъ является уменьшеше работаюш;аго 
рычага, а совм'Ьстно, для сообш;ен1я прежней ско- 
рости, — и увеличеше приложимой силы. Въ ито- 
ге - — что выигрывается въ сил-Ь, то теряется въ 
скорости, и обратно. 

При современномъ совершенстве машинъ въ 
смысле легкости ихъ хода, это неравномерное отно- 
шеше много потеряло въ своемъ значенш, но во вся- 
комъ случае ездоку небольшого роста следуетъ за- 
пастись более короткими шатунами, — иначе, опи- 
сывая большой кругъ и делая ногами сильный раз- 
махъ, онъ качаетъ машину и лишаетъ амбаллажъ 
его стремительности. 

Хорошему ездоку необходимы широюя, муску- 
листый и твердый бедра, ибо тутъ находится дей- 
ствительная точка приложенхя силъ. 

Желудокъ долженъ правильно совершать свои 
отправлен1я: онъ является въ человеческой машине 
родомъ котла въ паровой, а ведь невозможно вы- 
полнить необходимую работу, если недостаточно то- 
плива (пищи), или если оно употребляется безполезно. 

Наконецъ нужно обладать прекрасными и сво- 
бодно функц10нируюш;ими легкими: нетъ ничего ху- 
же и болезненнее одышки, происходяш;ей вслед- 
ств1е неправильной работы легкихъ или недостаточ- 



ной ихъ подготовки. Желая изб-Ьжать одышки, сл'Ь- 
дуетъ каждый день въ течете н'Ьсколькихъ минутъ 
исполнять следующее упражнеше: держась совер- 
шенно прямо, разверните плечи и вдыхайте въ се- 
бя воздухъ, чтобы онъ, какъ можно дальше, проникъ 
въ легк1я и увеличилъ вместимость груди; зат-Ьмъ 
выдохните его обратно, и т. д.; мы ув'Ьрены, что, 
благодаря такому упражнешю, по прошествш нЬ- 
сколькихъ дней вы почувствуете значительное об- 
легчеше и уменьшеше одышки. 

Итакъ, кр-Ьикосложенный молодой челов'Ькъ, 
им'Ья правильно построенную грудную клетку со 
здоровь1ми легкими и обладая хорошо развитыми 
руками и ногами, способными укр-Ьпиться во время 
работы тренинга и доставить силу и скорость, мо- 
жетъ безъ опасетя отважиться на карьеру гонщи- 
ка, съ твердой ув-бренностью въ хорошихъ резуль- 
татахъ своихъ старатй. Добавимъ еще, что полное 
(но не тучное) сложеше лучше, ч'Ьмъ худощавое, такъ 
какъ легче потерять во время тренировки излишекъ 
вредной для скорости полноты, ч-Ьмъ увеличить 
общую массу мускуловъ и постепенно дойти до то- 
го С0СТ0ЯН1Я, при которомъ является исправное д^й- 
ств1е всЬхъ мышцъ организма. Въ данномъ случа'Ь 
худощаваго челов'Ька можно сравнить съ очень тон- 
кой св-Ьчей, которая, по недостатку матерхала, не 
можетъ ярко гореть и лишь слабо мерцаетъ, между 
т^мъ какъ св4ча достаточной толщины горитъ ров- 
нымъ пламенемъ ц^лые часы. 

Во время зимы людямъ худощавымъ не м-Ьшаетъ 
воспользоваться свободнымъ временемъ и постарать- 
ся развить свою мускулатуру. Мы можемъ привести 
въ прим'Ьръ многихъ чемтоновъ которые, подобно 
Ъеев'у, Но^е1Гю, Егей \\^оо(1'у и другимъ гонщи- 
камъ нашего времени, быстро полн'Ьли во время 
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ЗИМЫ и къ концу ея в'Ьсили иногда на 10 — 15 фун- 
товъ бод'Ье, ч'Ьмъ въ сезонъ гонокъ, — а по про- 
шествш 6-ти нед'Ь:1ь прогрессивной и правильной 
тренировки они снова возвращались къ своему 
обычному в'Ьсу и были готовы къ новымъ состя- 
зашямъ. 

Вотъ что можно сказать о физическихъ каче- 
ствахъ; однако не сл-Ьдуетъ забывать, что сами по 
себ-Ь они ничего не стоятъ, если не соединяются съ 
качествами нравственными, — правда, не столь много- 
численными, зато не мен'Ье важными. Действитель- 
но, одни дополняются другими, и об* эти стороны 
человека также нужны гонщику, какъ лучшей ска- 
ковой лошади необходимъ хорош1Й жокей, или какъ 
океанскому пароходу — ум-Ьлый капитанъ и послуш- 
ная команда. 



Нравственныя качества. 



Каждому хорошему гонщику (да и туристу) не- 
обходимо обладать, помимо надлежащаго физическаго 
развит1я, четырьмя главными условхями : умомъ, му- 
жествомъ, терп'Ьшемъ и энерггей. 

Энерпя положительно необходима во всЬхъ со- 
стязашяхъ : это она заставляетъ делать усилхя свы- 
ше нашихъ силъ и даетъ желаше победить, несмот- 
ря ни на как1я препятствхя. Много ея понадобится 
вамъ, начиная съ того дня, какъ вы начали тре- 
нироваться, и кончая днемъ, который завершить 
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сезонъ гонокъ. Сл'Ьдовать опред'Ьлепному режиму 
очень трудно; мало того, что вамъ скоро наскучить 
однообразное меню кушаш!! гонщика, — вы часто бу- 
дете иодвергаться большому искушешю со стороны 
любезныхъ хозяекъ, усердно иросящихъ отв-Ьдать 
того или другого блюда. Въ такихъ случаяхъ, гдЬ 
вежливость св-Ьтскаго молодого челов-Ька и энергхя 
гонщика должны согласоваться другъ съ другомъ, 
не принося вамъ уп1;ерба, — мужество, которое васъ 
поддержитъ въ затруднительную минуту, т4мъ бо- 
л^е ц^нно, что плоды его обнаружатся не сразу, 
а лишь виосл'Ьдств1и. Часто во время гонокъ вы мо- 
жете почувствовать упадокъ энергш; тогда ув-брьте 
себя, что и ваши противники также утомлены, и, пре- 
одол^въ эту минутную слабость, вы выйдете изъ со- 
стязашя если не поб'Ьдителемъ, то во всякомъ случа'Ь — 
съ честью. Накопецъ, въ критичесюй моментъ корот- 
каго и ожесточеннаго состязашя, только наибол'Ье 
энергичный -Ьздокъ можетъ найти сверхъестественное 
усил1е, которое ведетъ къ поб-Ьд*. Такая настойчи- 
вость въ достижети Ц'Ьли должна проявляться лишь 
тогда, когда вы уже окончили трешфовку, или — какъ 
говорятъ на техническомъ язык-Ь — находитесь въ 
форм-Ь. Энерг1я не во-время — хуже всего : она васъ 
увлекаетъ въ неподходящее для вашихъ силъ со- 
стязаше, а неудача слишкомъ утомптъ и повлечетъ 
за собою апатш, бол-Ье или мен-Ье продолжи- 
тельную. 

Смыслъ, который мы желаемъ дать слову „му- 
жество", не однозпачущъ съ храбростью въ обще- 
принятомъ значен1и этого слова. Мы желаемъ вы- 
разить въ „мужестве" дов^рхе къ самому себ-Ь, ко- 
торое даетъ возможность воспользоваться удобнымъ 
моментомъ, найденнымъ умомъ, и употребить его 
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съ ПОЛЬЗОЙ для себя. Этого дов'Ьрхя и не хвата- 
етъ многимъ гонщикамъ: вм-Ьсто того, чтобы извлечь 
пользу изъ ошибокъ противника, считающаго себя 
сильнее, они теряютъ случай для одержашя победы, 
часто очень блестящей. Но если вы действительно 
энергичны и мужественны, то никогда не отчаивай- 
тесь, ибо при доброй воле можно всего достигнуть, 
и первый усп^хъ счастливыхъ для васъ гонокъ 
сразу подыметъ ваше мужество и съ излишкомъ 
вознаградить за терп-Ьше. 

Терп'Ьше — это превосходство духа надъ плотью, 
качество, которое тоже заставляетъ преодолевать 
минутную слабость и боль, бол-Ье или мен^е крат- 
ковременный, но могущ1я повести за собой минуту 
отчаяшя, способную заставить васъ отказаться отъ 
гонокъ. 

Однако всего этого недостаточно; нужно ум-Ьть 
пользоваться своими средствами разсудительно. 
Зд^сь на выручку является умъ. Его задача — ^дать 
вамъ понятхе о вашихъ д-Ьйствительныхъ силахъ, ука- 
зать, какъ нужно поступать, чтобы, идя постепенно 
впередъ, получить наивысшее напряжете своихъ 
силъ, и выяснить, въ какой м-Ьр-Ь и въ какомъ слу- 
чае следуетъ отдавать предпочтете одному изъ 
своихъ качествъ передъ другими. Умъ же во вре- 
мя гонокъ создаетъ вашу манеру поведешя, откры- 
ваетъ ошибки вашихъ соперниковъ, показываетъ, 
за к^мъ сл-Ьдуеть держаться, кто ваши бол-Ье серь- 
езные противники и въ какое мгновете вы должны 
напрячь ваши усил1я; однимъ словомъ, для дости- 
жешя поб-Ьды онъ абсолютно необходимъ. 

Дополнетемъ къ предыдущимъ качествамъ слу- 
жить хладнокров1е, бол-Ье всего нужное во время 
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самыхъ гонокъ; безъ него вы не могли бы испол- 
нить своихъ нам-брешй, оценить свое д'Ьйствитель- 
ное положеше среди 'Ьздоковъ и въ открывающихся 
благопр1ятныхъ случаяхъ не им-бли бы преимущества 
въ исполнеши заран-Ье опред'Ьленныхъ плановъ. 

Дальше слЬдуетъ искусство -Ьзды или ловкость, 
позволяющая обгонять противника въ любое время, 
что не всегда такъ просто, какъ можетъ казаться, 
ибо вамъ хорошо изв'Ьстно, что ваши конкурренты 
нав'Ьрное не дадутъ вамъ времени оправиться и на- 
верстать свои ошибки, а напротивъ, постараются 
ими воспользоваться. Во время "Ьзды по треку 
гоночнымъ темпомъ неловюй -Ьздокъ легко можетъ 
на-Ьхать на другого или упасть, — что одинаково для 
всЬхъ важно и гибельно, — и риску етъ сойти съ кру- 
га, не окончивъ состязашя. 

Наиболее частыя падешя -бздоконъ случаются 
всл'Ьдствхе неожиданнаго соприкосновешя передняго 
колеса одного изъ гонщиковъ съ заднимъ коле- 
сомъ другого. При такомъ столкновенш трудно 
избежать опасныхъ повреждетй. Для устранешя 
опасности при столкновенхяхъ посов'Ьтуемъ всЬмъ 
•Ьздокамъ следующее средство. Находясь совместно 
съ товарищами на кругу и идя ум-Ьреннылъ ходомъ, 
упражняйтесь трогать своимъ переднимъ колесомъ — 
заднее впереди -Ьдущаго велосипедиста, сначала лег- 
ко и осторожно, а по м'Ьр'Ь успеха — все см-Ьл-Ье 
и тверже, и вы скоро научитесь сохранять равно- 
в'Ьс1е. Зат-Ьмъ прод'Ьлайте то же, увеличивъ ходъ, 
и вы достигнете того, что не будете падать изъ- 
за подобныхъ случайностей. Важность подобнаго 
преимущества оц-Ьнитъ по достоинству только тотъ, 
кому приходилось часами „сид-бть наколесЬ" впере- 
ди -Ьдущаго, ежесекундно рискуя слет'Ьть, нерпе- 
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станно слйдя за мал'Ьйшими колебашями колеса 
и въ то же время не им-Ья возможности отойти на- 
задъ, хоть на одинъ вершокъ. 

Перечисливъ всЬ физичесюя и нравственныя 
качества ездока, нельзя не сознаться, что ихъ пол- 
ная наличность составляетъ принадлежность идеаль- 
наго гонщика, едва ли гд-Ь-либо и существующаго; 
очевидно, обладать ими всЬми невозможно, однако 
отсутств1е однихъ изъ нихъ часто съ усп-Ьхомь 
вознаграждается другими. Такъ напр., гонщикъ, 
физически бол-Ье слабый, ч-Ьмъ его товаршци, т-Ьмъ 
не мен-Ье можетъ поб-Ьдить ихъ, благодаря своей 
искусной тактик* или большему развитш амбалла- 
жа. Во всякомъ случае не отчаивайтесь изъ-за 
своихъ несовершенствъ, старайтесь пр1обр'Ьтать не- 
достающее и учитесь извлекать изъ своихъ природ- 
ныхъ данныхъ наибольшую выгоду, помня, что „тер- 
п-йнье и трудъ все перетрутъ", а „за битаго двухъ 
небитыхъ даютъ". 

Въ тренировк'Ь наблюдаются различный фазы; 
мы ихъ разсмотримъ въ хронологическомъ порядк-Ь, 
необходимомъ для правильнаго усвоешя, что и по- 
служитъ основашемъ для разд'Ьлешя этого руко- 
водства на главы. На первомъ план* поставимъ 
подготовительный перходъ, представляющш посте- 
пенный переходъ отъ дурныхъ привычекъ, усвоен- 
ныхъ во время зимы, къ правиламъ поведешя, ко- 
торымъ нужно следовать во время тренинга и го- 
нокъ. Этотъ перходъ длится до достиженхя того 
момента, когда вы укрепитесь и сбросите лишнШ 
в-Ёсъ. Кром-Ь того, въ это время полагается озна- 
комиться съ основными правилами, научающими, 
какъ надо выбирать машину, одежду, и какой дхэты 
держаться. 
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Дад-Ье идетъ собственно тренировка, которая 
бываетъ двоякая, въ зависимости отъ того, что вы 
хотите выработать въ себ'Ь — скорость или выно- 
сливость, а также смотря по тому, желаете ли вы 
гоняться на трек^ или на шоссе. 



--ЧЗ-^Е^Ь^ 



ГЛАВА I. 

Выборъ машины. 



ОбЩ1Я 7СЛ0В1Я. 

)ъ настоящее время велосипедисту крайне трудно 
выбрать подходящую машину, и выборъ стано- 
вится тЬмъ затруднительн'Ье, ч-Ьмь больше магази- 
новъ вы посЬтите, ибо почти всякШ изъ фабрикан- 
товъ ув'Ьренъ въ преимуществ'Ь своей машины и вся- 
чески расхваливаетъ ее. Торговцы, им'Ьющхе по 
нескольку марокъ, рекомендуютъ каждому новому 
лицу другую модель, главнымъ образомъ стараясь 
о томъ, чтобы продать каждой марки возможно боль- 
шее количество. Лучше всего обратиться за помощью 
къ товарищу или къ челов-Ьку, расположенному къ 
вамъ, спросить совета старыхъ велосипедистовъ, ту- 
ристовъ или гонщиковъ, сообразно случаю, и после- 
довать мн'Ьшю большинства. Предупреждаемъ, что 
невыгодно покупать дешевую машину, ибо ея по- 
чинка обойдется не мало, и въ конц-Ь концовъ, 
заплативъ часто больше разницы въ стоимости до- 
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рогой и дешевой машинъ, вы вм'ЬстЬ съ т^мъ мо- 
жете им'Ьть удовольств1е просид'Ьть подъ-лЬта безъ 
велосипеда, не разъ рискуя упасть и разбиться 
всл'Ьдств1е неожиданныхъ и, повидимому, безпри- 
чинныхъ поломокъ, на самомъ же д-Ьл-Ь вполн-Ь но- 
нятныхъ, если принять во внимате недостатки ме- 
талла, несоверпхенство закалки и т. п. 

Не рекламируя опред'Ьленныхъ фабрикъ, ука- 
жемъ на главнМппя требовашя, предъявляемый въ 
данное время къ каждой хорошей машин'Ь. Изъ 
техническихъ — назовемъ прочность и легюй ходъ, 
при возможно меньшемъ в-ЬсЬ, а изъ экономичес- 
кихъ — небольптую стоимость машины, причемъ ни- 
когда пе сл-Ьдуетъ забывать, что пословица: „деше- 
во и гнило, а дорого и мило'' нигд-Ь такъ не оправды- 
вается, какъ при нокунк-Ь велосипедовъ, ибо спросъ 
на нихъ такъ великъ, что солидный фирмы, не рис- 
куя остаться безъ покупателей и не боясь конкур- 
ренцти, оставляютъ свои Ц'Ьны на высокомъ уровне 
и но настоящее время. 

Сравнительная дороговизна велосршедовъ за- 
виситъ также отъ ихъ назначешя и трудности вы- 
д-Ьдки, и н'Ьтъ бол-Ье ложной экономхи, какъ по- 
купка дешевой машины. Д-Ьйствительно, велоси- 
педъ — это инструментъ, им'Ьющгй ц^лью применить 
силу челов-Ька съ возможно меньшей потерей и, не 
затрачивая лишней энергш, обратить ее въ скорость; 
тутъ нужно взаимод'Ьйств1е частей, уподобляюп^ееся 
по точности часовому механизму и способное без- 
прерывно переносить максимумъ усилтй, доступныхъ 
человеческому, спещально развитому, организму, съ 
общимъ в^сомъ машины, не превосходяш;имъ 40 
фунтовъ, а часто, впрочемъ, и меньшимъ. Ясно, 
что машина должна быть построена изъ самыхъ 

Тренировка. 2 
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лучшихъ и тщательно обработанныхъ матерхаловъ; 
что размеры всякой составной части ея должны 
быть точно вычислены, самый же части прочно со- 
браны и аккуратно пригнаны, причемъ прочность, 
какъ известно, д1аметрально противоположна лег- 
кости в'Ьса. Наконецъ вращенхе на шарикахъ должно 
быть безъ лишняго трети и поел* закалки прове- 
рено съ точностью, съ полнымъ знашемъ д^ла и съ 
дМствительнымъ искусствомъ. 

Этимъ условхямъ, конечно, не могутъ удовле- 
творить въ Д0ЛЖН011 степени мелкхе фабриканты, 
не обладаюпце достаточными средствами на наемъ до- 
рогихъ рабочихъ рукъ и страдающ1е отсутств1емъ 
опыта; а потому, продавая машины дешево, они спо- 
собны снабдить своихъ клаентовъ бракованнымъ то- 
варомъ. вернее обратиться къ первокласснымъ фаб- 
рикамъ, заплатить дороже и зато им-Ьть солидную 
и легкую на ходу машину, которую не нужно за- 
менять въ теченхе сезона и прибегать къ частымъ 
починкамъ. Вотъ гдЬ истинная экономхя. 



Техническ1я условхя. 

Прочность является весьма желательной: ясно, 
что чЬмъ дольше велосинедъ служитъ, т^мъ это 
ирхитн^е его владельцу. 

Казалось бы, что при современныхъ, чуть не 
ежедневныхъ усовершенствован1яхъ въ устройств* 
велосипедовъ, за годъ необходимо переменить ихъ 
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н-Ьсколько, — но это нев'Ьрно, хотя и случается 
часто съ ездоками очень ретивыми, а главное — не- 
опытными. Мы на себ'Ь лично убедились въ этомъ: 
перем'Ьнивъ въ первый сезонъ "бзды шесть машинъ, — 
мы ничего въ общемъ не выиграли, и наша послед- 
няя машина была лишь немногимъ лучше первой. 
Такая роскошь вполн'Ь излишня, ибо, во-первыхъ, 
усовершенствовашя, производяпця нереворотъ въ 
технике велосипеда, прививаются не м-Ьсяцами, а го- 
дами, и главное — ихъ сейчасъ п'Ьтъ; во-вторыхъ, 
и въ настоявшее время велосипедъ является машиной, 
настолько уже усовершенствованной и удобной для 
пользовашя, что даже прихотливый туристъ съ усп-Ь- 
хомъ можетъ пользоваться ею несколько л4тъ, м'Ь- 
няя лишь износивппяся части. Больше всего стра- 
даютъ резина и мелкхя принадлежности, какъ-то: вен- 
тили, гайки, винты и пр. 

Хотя и возможно, что со временемъ удастся 
устроить аппаратъ, вдвое увеличивающш скорость 
•Ьзды и еще бол-Ье облегчающтй трудъ ездока, что 
появятся наконецъ электричесюе и газовые моторы, 
которые вполне выт-Ьснятъ настоятще типы; но 
лицамъ, склоннымъ къ такимъ неожиданностямъ, 
совсЬмъ не сл'Ьдуетъ запасаться велосипедомъ, ибо 
очень можетъ быть, что когда-нибудь впосл'Ьдствш 
мы будемъ летать въ воздушныхъ экипажахъ, — 
чтб, конечно, будетъ несравненно удобнее и прь 
ятн-Ье. 

Легши ходъ зависитъ отъ должной закалки 
и аккуратной пригонки трущихся частей. Ч-Ьмъ 
лучше закалены шарики и чашки, ч'Ьмъ шарики 
ровн-Ье, отчего сонрикасающхяся поверхности матема- 
тически точно прилегаютъ лишь въ двухъ точкахъ, 
т'Ьмъ легче на ходу машина. Эти условхя влхяютъ 
и на дальн^Ьйшую исправность машины, а потому, 
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про'Ьхавъ 200 — 300 верстъ, сл'Ьдуетъ разобрать оси 
и тщательно осмотреть подшипники: отсутствхе до- 
рожекъ, помятостей и стружекъ на металл* указы- 
ваетъ на его доброкачественность. Въ этомъ и за- 
ключается главн-Ьйшее отличхе дорогихъ машинъ отъ 
дешевыхъ. 

Многихъ п])ивлекаетъ теперь легкш вЬсъ вело- 
сипеда, но нельзя слишкомъ увлекаться въ этомъ 
направлеши, и всегда сл'Ьдуетъ помнить, что эта, на 
взглядъ простая, машина состоитъ бол'Ье ч-Ьмъ изъ 
300 частей и 1финуждепа выдерживать четырехъ — 
шести-пудовое давлеше, при толчкахъ увеличиваю- 
щееся вдвое или втрое. 

Туристамъ рекомендуемъ в-Ьсъ машинъ не ме- 
н-Ье 34 русскихъ фунтовъ, гонщикамъ дорожнымъ — 
не мен-Ье 30 фунт., а трековымъ — не менЬе 22 — 
23 фунтовъ. 

Возможно и дальнейшее понижеше в-Ьса, но оно 
приложимо лшнь при исключительно благопрхятныхъ 
услов1яхъ, т. е. па хорошихъ шоссе или трек* и при 
легкомъ вЬсЬ ездока, вообще же это безусловно 
вредно, идетъ въ ущербъ прочности машины и часто 
грозитъ опасностью для жизни. Покупка машины на 
2-й или 3-й годъ пользовашя велосипедомъ значи- 
тельно легче, ибо, обладая опытностью, не такъ лег- 
ко поддаться пустымъ приманкамъ. Кром-Ь того, съ 
успЬхомъ подвигаясь на поприщ* велосипеднаго 
спорта, можно разсчитывать купить хороптую маши- 
ну и дешевле ея рыночной ц^ны, ибо всяюй купецъ, 
въ видахъ собственной выгоды, какъ для рекламы 
Ьздокомъ, уже составившимъ себ* известное имя, 
продастъ ее съ возможною уступкою. 

Во всякомъ случа* Ьздокъ никогда не долженъ 
принимать машины даромъ, такъ какъ съ этого вре- 
мени онъ отдаетъ себя во власть фабриканта или 
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купца, сознаетъ себя обязаннымъ ему и невольно 
пополняетъ ряды профессгоналистовъ, унижающихъ 
ВСЯК1Й благородный сиортъ. йм'Ья это въ виду, сл-Ь- 
дуетъ всегда покупать машину въ свою собственность 
и быть самому своимъ хозяиномъ. Гонщикамъ сл'Ь- 
дуетъ им-бть дв* машины, употребляя одну при 
прогулкахъ, утренней тренировк-Ь и т. п., и оставляя 
другую исключительно для трека или для шоссей- 
ныхъ гонокъ. Въ посл'Ьднемъ случа-Ь, при необхо- 
димости, можно обойтись и съ одной машиной, при- 
чемъ во ве/Ьхъ машинахъ работа должна непремен- 
но быть одинаковой, т. е. всЬ разм'Ь})ы на машинахъ 
остаются въ одинаковыхъ отношен1яхъ. 



Подготовительный перщъ. 



На первое время тренировки возьмите машину 
тяжелее той, на которой будете состязаться, но во 
всЬхъ остальныхъ деталяхъ совершенно сходную съ 
нею. Положеше корпуса доллшо быть совершенно 
одинаковое на об-Ьихъ машинахъ, т. е. должна быть 
соблюдена одинаковая длина шатуновъ, одинаковыя 
педали, такое же сЬдло, поставленное въ одинако- 
вомъ подожеши, .одна и та же ширина и уклонъ ру- 
ля, и наконецъ та же передача. Д'Ьйствительно, если 
вы не посл-Ьдуете этимъ сов-Ьтамъ, то первые дни 
вашей собственно тренировки вы будете привыкать 
къ новому положешю или новой работ-Ь, и за это 
время не окажете шткакихъ усп^хоБЪ. Между т'Ьмъ, 
въ противномъ случае, явившись на трекъ съ ма- 



22 



пшной, мен'Ье тяжелой по в-Ьсу и бод-Ье легкой на 
ходу, ч'Ьмъ та, къ которой вы привыкли, — вы почув- 
ствуете себя легко и свободно, что нод-Ьйствуетъ на 
васъ прхятнымъ образомъ, ободрить, возбудитъ энер- 
Г1Ю и отразится на быстрыхъ усп'Ьхахъ. По этой 
же причин-Ь, чтобы не изменять нажима на педаль, 
пневматичесюя шины во время тренировки и гонокъ 
должны быть накачены съ одинаковой силой. 

Дадимъ понятхе объ ускоренш велосипеда и спо- 
соб'Ь вычислен1я ц-Ьпной передачи. 

Возьмемъ разм-Ьръ дхаметра задняго колеса, 
умножимъ его на число зубцовъ большого зубча- 
таго колеса и результатъ разд-Ьлимъ на число зуб- 
цовъ малой зубчатки, — частное и выразитъ искомую 
передачу. Чтобы получить ускореше, т. е. разстоя- 
ше, проходимое машиной въ одинъ полный оборотъ 
педали, слЬдуеть полученное число умножить на « 
(3,141592). 

Положимъ, напр., что у вашей машины заднее 
колесо им'Ьетъ дхаметръ въ 28 дм., а число зубцовъ 
на зубчаткахъ — 17 и 7; следовательно передача бу- 

28 17 
детъ —у— = 68, а ускореше — 68.3,14=213,52 дм. 

= 7 арш. 10 вер. 



Собственно тренировка. 

Гонки рта трек^. 

Начиная съ этого времени нужно тренироваться 
па той машин-Ь, которая послужитъ во время го- 
нокъ. Она не должна в'Ьсить мен'Ье 22 фунт., ибо 
это минимумъ в'Ьса, соединяющш съ точностью 
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И крайне легкимъ ходомъ необходимую прочность. 
Ъздоку грузному сл'Ьдуетъ этотъ в-Ьсъ увеличить 
до 30 фунт. Для трицикля эта цифра изменяется 
отъ 32 до 37 фунтовъ, смотря по в^су ездока. Ниже 
этихъ цифръ машины, будучи мен-Ье прочны, вибри- 
руютъ при столкновеши съ неожиданностями, при 
напряжешяхъ амбаллажа быстро теряютъ регулиров- 
ку, и переднее колесо, приходя въ сотрясете, изги- 
бается, чтб, конечно, уменьгааетъ скорость. Колеса 
делаются насколько возможно легкими, применяются 
дутые ободья, а излишекъ в-Ьса отдается на раму 
машины, что безспорно хорошо влхяетъ на ея проч- 
ность. Спицы лучше тангентныя и ободья двойные, 
дутые, изъ закаленной стали. Впрочемъ, на спе- 
щально гоночныхъ трековыхъ машинахъ ободья дЬ- 
лаютъ алюмишевые и деревянные, но въ посл'Ьднихъ 
подтяжка спицъ очень затруднительна, и употреблять 
ихъ можно исключительно на хорошихъ трекахъ. 

Что касается пневматическихъ шинъ, то ихъ 
сухцествуетъ чрезвычайно много, изъ нихъ некото- 
рый спещально гоночныя, однако трудно выбрать 
верно, не рекламируя какой-либо системы, темъ 
более, что съ каждымъ днемъ появляются вновь из- 
обретенныя. Заметимъ, что главное внимате следу- 
етъ обратить на ихъ упругость (спидъ), и резина, 
обладающая этимъ качествомъ въ высшей степени, 
наверное будетъ лучшей, хотя бы даже она трудно 
разбиралась, чинилась и легко портилась. Руль— силь- 
но изогнутый, съ низко опущенными ручками, уме- 
ренной ширины. Относительное изменете положе- 
шя спины, когда мы беремся за различный точки 
на руле, разнообразитъ работающае мускулы и, при 
приближеши чувства усталости, позволяетъ отдох- 
нуть; НИЗК1Я же ручки во время амбаллажа позво- 
ляютъ принять произвольное положеше. Узкш руль 
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ст-Ьсняеть дыханье, такъ какъ положенхе рукъ м4- 
шаетъ расши])ен1ю грудной кл-Ьтки, а широий да- 
етъ некрасивую посадку и неудобенъ во время 
гонокъ, м'Ьшая держаться близко сос^Ьда и близко 
обгонять его. 

Положете сЬдла трудно опред-Ёлить; оно изм'Ь- 
няется вм'Ьст'Ь съ ростомъ и зависитъ отъ рода го- 
нокъ, но правильное его положеше чрезвычайно 
важно, ибо опред'Ьляетъ положеше всего корпуса, — 
что непосредственно вл1яетъ на работу и скорость. 
Вообще, нужно избегать слишкомъ наклоняться, что- 
бы не сдавливать брюшной полости; достаточно по- 
дать впередъ корну съ настолько, чтобы онъ немного 
опирался на выпрямленный руки, и отнюдь не слй- 
дуетъ держаться совершенно прямо. 

Во всякомъ случа'Ь, конецъ сЬдла долженъ на- 
ходиться отъ 1 до 3^|2 верш, назади оси шатуновъ, 
смотря по разм-Ьрамъ ноги, но отнюдь не бол'Ье, такъ 
какъ въ минуту окончательнаго амбаллажа 'Ьздокъ, 
р^Ьшивш1пся поставить сЬдло еще бол'Ье назадъ, 
помимо своего желанья, очутится на конц'Ь сЬдла, 
что повл1яетъ на уменьшеше силы, а сл'Ьдователь- 
но и скорости. Высота сЬдла определяется поло- 
Ячснхемъ ноги: сидя па сйдл^ и свободно опустивъ 
ногу, нужно им-Ьть возможность доставать пяткой 
педаль въ наиболее удаленномъ отъ сЬдла раз- 
стояши. 

Передача изм'Ьняется по характеру гонокъ. Для 
рекорда, не превосходящаго двухъ часовъ, во вре- 
мя которыхъ нужно сохранять ровный темпъ, ре- 
комендуется передача отъ 64 — 78 дм.: это макси- 
мумь д^же для Ьздоковъ очень выносливыхъ, такъ 
какъ большая передача представляетъ чрезвыча11ныя 
затруднешя во время частныхъ амбаллажей, кото- 
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рые мы будемъ называть демарражами (йётагга- 
^•ев). Трицикль тяжел'Ье, потому передача для него 
предпочтительн'Ье отъ 56 до 64 дм. 



Длинные дистанц1и на трек^. 



Этотъ родъ гонокъ можетъ и долженъ проис- 
ходить на томъ же родЬ магаинъ, какъ и на ско- 
рость; в'Ьсъ маншны и резины — ^т* же. Руль пред- 
почитается прямой и поднятый выше, чтобы такимъ 
образомъ избежать болей поясницы, охватывающихъ 
всл-Ьдствте долгаго сдавлешя желудка. С-Ьдло долж- 
но быть отодвинуто назадъ немного бол'Ье, ч-Ьмъ 
при гонкахъ на короткое разстояте. Для рекор- 
довъ отъ двухъ до десяти часовъ — передача отъ 
64 — 68 дм., а отъ 10 часовыхъ до 24 часовыхъ — 
лучтпе не больше 64. 



Длинный дистанцш на шоссе. 



На доролшыхъ гонкахъ машины употребляются 
бол'Ье прочныя и бол^Ье тяжелыя, ибо они преодо- 
л4ваютъ встр^чныя препятствхя всякаго рода. Пол- 
ный В'Ьсъ съ принадлежностями — отъ 28 до 33 фунт. 
Колеса тоже легшя, хотя нрочн^Ье, ч-Ьмъ на трек'Ь, 
и увеличенте въ в-ЬсЬ должно идти почти исключи- 
тельно на ободья. Резины, какъ и для трека, по 
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ВОЗМОЖНОСТИ, самыя уиругш, но должны еще отли- 
чаться простотой разборки, чтобы ихъ починка про- 
исходила быстро и удобно. Надувать ихъ сл4ду- 
етъ т'Ьмъ тверже, ч-Ьмъ лучше дорога и ровн-Ье 
м'Ьстность, однако все-таки мен'Ье, ч^мъ на трек'Ь, 
принимая во впимаше встр'Ьчныя неровности. 

Руль — поднятый, и сЬдло отодвинутое назадъ. 
Передача — отъ 64 до 68 дм. (трицикль — до 64). Ц^пь, 
на трек'Ь возможно тонкая и легкая, — теперь на роли- 
кахъ, чтобы грязь и пыль мен'Ье собирались и не 
затрудняли хода. Хорошо им'Ьть картеры — родъ 
ящика, закрывающаго ц-Ьпь, наконецъ нужно им'Ьть 
на всякШ случай багажникъ съ запасной фуфайкой 
и носками и сумку съ аксессуарами, необходимыми 
для починки резины и регулировки машины. 



-^^::ь^ 



ГЛАВА П. 

Одежда. 



ОбЩ1Я 7СЛ0В1Я. 

Во время тренировки на шоссе, на трек'Ь и въ день 

гоиокъ. 

^Щ^нопе ездоки од'Ьваются очень странно и пола- 
гаютъ, что для -бзды на велосипед'Ь необходи- 
мо сл-Ьдуеть быть одЬтыми въ необыкновенные ко- 
стюмы. 

На д'Ьл'Ь н^тъ ничего легче, какъ носить простыя 
и безвредный для здоровья одежды. Чтобы ездить, 
не уставая, по шоссе, совершенно безнолезно, но- 
сить голубые и розовые костюмы, яршя жокейскхя 
шапочки, имЬть голыя икры и руки и над'Ьвать 
чулки кричащихъ цв-Ьтовь. Вполн^Ь достаточно, если 
вы будете постоянно носить все шерстяное, изъ 
легкаго трикотажа, достаточно плотно облегающаго 
т-Ьло, чтобы закрыть доступъ наружному возду- 
ху. Мы отдаемъ предпочтете этой матерш пёредъ 
фуфайками изъ фланели и шелка, ибо посл-Ьдтя не 
плотно прилегаютъ къ т'Ьлу, а развеваются и по- 
зволяютъ вн-Ьшнему воздуху проникать до т'Ьла, что 
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часто 1фичиняетъ простуду и м'Ьшаетъ развитш 
большой скорости, представляя сопротивлешю воз- 
духа т-Ьло, ежесекундно м'Ьняющее свое форму 
и обладающее увеличеннымъ разм'Ьромъ. 

Кром-Ь того, фланель или шелкъ, соприкасаясь 
съ порами кожи, которыя безпрерывно выд'Ьляютъ 
испарину, обыкновенно въ значительно увеличен- 
номъ количеств'Ь при физической работ'Ь организма, 
трудно пропускаютъ водяныя частицы черезъ свои 
волокна и быстро намокаютъ; такимъ образомъ 
вплотную къ т'Ьлу прилегаетъ мокрая поверхность, 
очень быстро охлад'Ьвающая, даже при неболыпихъ 
остановках^. Сл'Ьдств1емъ этого является крайне 
непр1ятпое ощущеше холода, а часто и простуда, 
п отдыхъ въ костюмахъ изъ этихъ матертй предста- 
вляетъ вполн-Ь благопрхятную почву для развитхя 
въ будуп1,емъ всевозможныхъ ревматизмовъ. Еще 
хуже— бумажный матер1и, ибо сверхъ перечислен- 
ныхъ дурньтхъ ево11ствъ, костюмы изъ нихъ некра- 
сивы. Для предупреждетя простуды, лицамъ, не вы- 
носящимъ пепосредственнаго прикосновешя шерсти 
къ Т'Ьлу (раздражеше кожи), мы сов'Ьтуемъ носить 
сЬтчатую льняную тыльную рубашку. Льняныя нит- 
ти не раздражаютъ кожи и позволяютъ носить все- 
возможный одежды, — конечно, смотря по погод'Ь, ибо 
матерш, не прилегая къ т'Ьлу, остаются продолжи- 
тельное время сухими, не минтая въ то же время 
правильному отд'Ьлен1Ю испарины. Изъ шерстяныхъ 
трикотажей наибол-Ье употребительны ткани, выра- 
ботанный по систем'Ь доктора Егера. 

Сверхъ фуфайки надевается куртка (визитка), 
для тренировки — изъ густой шерсти со стоячимъ низ- 
кимъ воротникомъ. Хорошо им'Ьть про запасъ фуляръ 
для П1еи, онъ увеличиваетъ теплоту и предохраня- 
етъ горло и грудь отъ холода. Панталоны изъ того 
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же матерхала, широкш, не очень длинныя и сво- 
бодный. Особенное вниманхе обран1,аемъ на свободу 
дМствхя кол'Ьннаго сочленен1Я и па полнейшее от- 
еутствхе въ брюкахъ боковыхъ, а главное — внутреп- 
нихъ кармановъ. 

Первое условш понятно само собой, такъ какъ 
непрестанное подниманхе бедра и безпрепятственное 
сгибаше въ кол'Ьн'Ь требуютъ правильной циркуляцш 
крови и полной свободы движешя, что и достигает- 
ся широкими брюками. Внутреннхе же карманы 
представляютъ двойное и сильное зло: коленкоровый 
и бумалшыя матерш, изъ которыхъ они обыкновен- 
но д'Ьлаются, вызываютъ и концентрируютъ испа- 
рину ногъ, а предметы, паходяпцеся въ нихъ, расти- 
раютъ кожу, бьются о ноги и м'Ьшаютъ правильному 
ихъ д'Ьйствш, утомляя раньше времени. 

Лучппе чулки — это фильдекосовые: они очень 
теплы и могутъ держаться безъ подвязокъ. Отно- 
сительно подвязокъ, обхватываюпщхъ ногу, сл-Ьдуетъ 
зам'Ьтить, что он-Ь не годятся для велосинедистовъ, 
такъ какъ, сжимая мускулы, замедляютъ течете 
крови и преждевременно утомляютъ ездока. При 
необходимости употребляютъ резиновыя ленты, на 
одномъ конц'Ь съ захватками для чулокъ, а на дру- 
гомъ прикр-Ьплягопияся къ пуговицамъ на поясЬ 
брюкъ. За неим'Ьшемъ фильдекосовыхъ чулокъ, при- 
годны и шерстяные. 

Обувью служатъ кожаныя туфли, гибкгя, эла- 
стичныя, изъ мягкой кожи, обнимающ1я ногу какъ 
перчатка, съ толстыми подошвами и невысокими ка- 
блуками. Гибкость и эластичность кожи и точное 
соотв'Ьтствхе формы обуви д'Ьйствительнымъ разм'Ь- 
рамъ и форм'Ь ноги необходимы, чтобы не ст'Ьснять 
движешй ступни и нлотно сид'Ьть на ног'Ь. Толстый 
подошвы не передаютъ ступн-Ь ноги бол'Ьзненныхъ 
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уколовъ, происходящихъ при сильномъ и многократ- 
номъ нажим'Ь на зубцы педали, а каблуки служатъ 
при ходьб-Ь п-Ьшконъ. 

Головнымъ уборомъ можетъ служить жокей- 
ская шапочка темнаго цв'Ьта или англхйсюя шапоч- 
ки, употребляемыя для игры въ крикетъ, лаунтен- 
писъ и поло, съ возможно короткимъ и узкимъ 
козырькомъ, чтобы не закрывать местности, когда во 
время амбаллажа голова наклопена. Л-Ьтомъ носятъ 
еще шляпы изъ шерсти и мягкаго войлока, а зимою 
пушистыя суконпыя шляпы туриста. 

При быстромъ ход'Ь нога не усп^ваетъ следить 
за педалью и часто теряетъ её. Это обстоятельство 
вредно отзывается на скорости хода и можетъ при- 
нести во время гонокъ громадный ущербъ. По- 
этому на подошв^Ь, зам-Ьтивъ постоянное м'Ьсто на- 
хождешя ея на педали, д'Ьлаютъ кожаныя накладки 
(са1е8) незначительной высоты, при ширине и дли- 
н-Ь соответственно промежуткамъ между зубцами 
и осью стальныхъ педалей. Въ настоящ;ее время 
эти накладки съ успЬхомъ зам-Ьнены стальными нос- 
ками (1;ео-с11р8у) различныхъ системъ; въ общемъ 
они представляютъ проволочный наносникъ, прикр'Ь- 
пленный къ пластип'Ь педали, въ который входитъ 
носокъ обуви, или железную изогнутую пластинку, 
въ которую упирается ср-Ьзанный носокъ туфли. 

Самые простые и практичные цв'Ьта для одежды — 
это сЬрый, синШ и б'Ьлый. 

Наконецъ, такъ какъ подготовительная работа 
происходитъ на шоссе, то на случай непредвид'Ьнной 
перем'Ьны погоды хорошо постоянно им'Ьть при себ'Ь 
непромокаемую накидку, за неим'Ьтемъ которой въ 
случае дождя хорошо отд-Ьлить куртку отъ джерси 
непроклееннымъ листомъ бумаги. 
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Что же касается голыхъ икръ и разноцв'Ьтныхъ 
фуфаекъ, то оставимъ это для трековыхъ гонщи- 
ковъ, которымъ они необходимы, чтобы не быть 
связанными въ легкости, и чтобы публика могла 
отличить однихъ 'Ьздоковъ отъ другихъ но различ- 
нымъ цв'Ьтамъ ихъ костюма. 

Костюмъ гонщика на трек-Ь долженъ состоять 
изъ шерстяной или шелковой фуфайки — его цв^- 
товъ въ день гонокъ и б'Ьлой или темной во время 
подготовительной тренировки; изъ вязаныхъ панта- 
лонъ, спускающихся на кол-Ьна, узкихъ, но не ст'Ь- 
сняющихъ движенш въ кол'Ьн'Ь; изъ шерстяныхъ или 
шелковыхъ узкихъ носковъ и легкихъ туфель безъ ка- 
блуковъ. Головной уборъ — это жокейка цв'Ьтовъ клу- 
ба. Отсутствте рукавовъ у фуфаекъ не оправдывается 
дМствительной необходимостью, что мы видимъ, 
напр. въ гребномъ спорт-Ь, гд-Ь нужна полная сво- 
бода рукъ. Предпочтительн'Ье всего им'Ьть длинные 
рукава, которые можно загнуть, поднимая 1шерху 
на 2 — 3 верш. вь^Ьхе запястья. Кальсоны не нужны. 
Полезно носить с^спендзорш, онъ помогаетъ без- 
вредно переносить н-Ькоторын переутомлешя, неиз- 
б-Ьжно связанный съ. гонками. Молодымъ людямъ, 
чувствующимъ себя не совсЬмъ здоровыми, трени- 
ровка и гонки положительно вредны. 



Гонки на трек^. 

Во время этой тренировки, ведущейся на трек'Ь, 
костюмъ во всЬхъ мелочахъ остается одинаковымъ 
съ гоночнымъ, т. е. над'Ьваемымъ въ день гонокъ. 
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Васъ, можетъ быть, привлекаетъ джерси изъ шел- 
ка, — ^ это дМствительно красив'Ье, — но не отдавай- 
тесь чувству невольпаго кокетства, ибо гаелкъ бо- 
лЬе теплопроводенъ, ч'Ьмъ шерсть; держитесь лучше 
фуфайки изъ тонкой шерсти съ короткими рукава- 
ми и настолько выр'Ьзаннымъ воротомъ, чтобы не 
ст'Ьснять шеи. Изберите разъ на всегда цв'Ьтъ и по- 
крой костюма, который вамъ нравится, и не м'Ьняйте 
ихъ, чтобы ваши ц:^'Ьта прхобр'Ьли изв'Ьстность. Пан- 
талоны — ^изъ джерси чернаго цв'Ьта, немного выше 
кол'Ьнъ; такимъ образомъ голени свободны, и ничто 
не ст'Ьсняетъ свободы движешй во время амбалла- 
жа. Не над'Ьвайте носковъ, такъ какъ въ нихъ нога 
скользитъ въ обуви, а тЬмъ бол'Ье — цв'Ьтныхъ, изъ 
которыхъ почти всЬ безъ исключешя пачкаютъ ноги. 
Обувь безъ каблуковъ должна быть очень легка 
и очень гибка, чтобы ничто не ст'Ьсняло движетй 
ступни и не нротиводМствовало нажиму на педаль. 
Нужны внутренше накладки (са1е8) и стальные 
наносники. Головной уборъ остается нрежшй. 



ДЛНННЫЯ ДНС1аНЦ1Н. 



трет. Носите фуфайку съ рукавами (она за- 
щищаетъ отъ сырости или дождя), но безъ воротни- 
ка, и когда прохладно — надавайте сверху легкую 
шерстяную куртку. Панталоны— такхя же, какъ и при 
'Ьзд'Ь на скорость. Носки можно над-Ьвать, чтобы 
было тепл'Ье ногамъ. Туфли гибк1Я, съ довольно 
толстыми подошвами, на которыхъ пом'Ьщены легшя 
накладки (са1е8). Чтобы не отнимать лишняго вре- 
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мени при перем'Ьн'Ь машины, необходимы носки. 
Головной уборъ — та же жокейка, что и при гонкахъ 
на скорость. 

Шоссе. Носите ту же фуфайку и ту же куртку, 
но если не имеется лидеровъ или ихъ мало, то по- 
местите на рул'Ь легкую накладку противъ дождя 
и ночпой сырости. Панталоны — свободно лежащхя 
и всегда нросторныя у кол'Ьна, изъчернаго или сЬраго 
пгерстяного трико. Все это легкое, чистое и удобное. 
Носите чулки шерстяные, но тонкхе. Что касается 
туфель, то он-Ь — безъ накладокъ (са1е8), но носки 
(1ео сКрвев) необходимы. Они предцочтительп'Ье, 
ибо позволяютъ передвигать ступню по недали взадъ 
и впередъ, ч'Ьмъ даютъ большое облегченхе одере- 
вен'Ьвшимъ во время долгой 'Ьздц ногамъ и м-Ьня- 
ютъ систему д'Ьйствующихъ мускуловъ. Наконецъ 
головной уборъ, оставаясь но прежнему легцимъ, 
долженъ быть тепл'Ье, ч'Ьмъ трековая жокейка. 



Тренировка. 




ГЛАВА Ш. 

Пища и напитки. 

Общ1я 7казан1я. 

^то нужно 'Ьсть и пить? — вотъ самый трудный 
вопросъ тренировки. Сл^Ьдуетъ изб-Ьгать из- 
лишествъ; въ нищЬ и пить* соблюдайте самую стро- 
гую Д1эту, им-Ьющую въ виду доставить организму 
необходимую силу для перенесетя чрезвычайнаго 
расходовашя тканей, и дать матерхалы, необходимые 
для ихъ возобновлетя, все время изб'Ьгая неум-Ь- 
реннаго употреблешя пищи или напитковъ, могу- 
щихъ образовать жиръ и пополнять потерю въ 
в-ЬсЬ, неизбежную въ перходъ правильной трени- 
ровки. Часто Д1эта меняется, следуя различнымъ 
фазамъ тренировки или роду гонокъ. Мы и разсмо- 
тримъ этотъ вопросъ, согласно съ различными ро- 
дами гонокъ. 

Никогда нельзя выходить изъ дому натощакъ. 
На утрсннемъ завтрак* можно время отъ времени 
принимать яйца въ смятку, но не очень часто: не- 
соблюдеще этого правила ведетъ за собой несваре- 
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ще желудка, называемое жедганымъ. Холодные паш- 
теты и пряныя кушанья исключаются не только по- 
тому, что они неудобоваримы, но и потому, что 
большая часть питательныхъ веществъ отнята у пихъ 
приготовлешемъ. Пить теплое молоко предпочти- 
тельн-Ье, ч'Ьмъ чай. Изъ мясъ мы рекомендуемъ 
пернатую дичь и домашнюю живность всякаго 
рода, а также н-Ькоторыхъ рыбъ; эти кушанья по- 
лезно разнообразить бараниной и говядиной два 
или три раза въ нед'Ьлю. Телятины и въ особен- 
ности свинины, какъ продуктовъ весьма трудно пе- 
реваривающихся, сл-Ьдуеть изб'Ьгать. Устрицы мо- 
гутъ быть допущены во время самой серьезной 
тренировки. 

Зелень, изр-Ьдка употребляемая, очень полезна, 
какъ легкое слабительное; между благопрхятной пер- 
вое м-Ьсто принадлежитъ картофелю, за нимъ сл'Ь- 
дуетъ св'Ьже-ср'Ьзанная цв'Ьтная капуста, время отъ 
времени молодая морковь и во время сезона — спар- 
жа. Надо избегать р'Ьпы и красной капусты. Для 
дессерта берутся фрукты. Мясо должно быть про- 
жарено, овощи — выварены въ кипятк'Ь или на пару. 
Мы должны зд'Ьсь заметить, что не всЬ рекомендуе- 
мый кушанья играютъ въ жизни человека одинаковую 
роль. Недостаточно доставлять организму пищу, 
которая служитъ исключительно для питашя и обра- 
зовашя мышечной ткани, — некоторая пропорцхя муч- 
ного, въ особенности хл'Ьба и картофеля, необхо- 
дима для образовашя жировыхъ веществъ (отло- 
жеше подкожнаго жира), играющихъ роль горючаго 
матерхала. 

Рыба заключаетъ въ себ'Ь значительное ко- 
личество фосфора, а послЬдтй, какъ изв'Ьстно, вхо- 
дитъ въ составъ цащцхъ нервовъ, мозга и костей. 

3* 
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Жи|)ы и различные углеводы полезны не только 
для поддержашя температуры крови, но и для д.'Ьй- 
СТВ1Я и возобновлешя въ механической работ-Ь са- 
михъ мускуловъ. 



Подготовительный пер10дъ. 



Уменьшеще въ в-ЬсЬ, къ которому стремятся 
при тренировк'Ь, прежде достигалось энергичным1> 
и неоднократпымъ принятхемъ слабительнаго. Въ ре- 
зультате получалось ослаблеше организма гонщика 
въ тЬ минуты, когда сила ему наибол'Ье нужна. 
Теперь это делается несколько инымъ способомъ. 
Задолго до гонокъ, при начат'Ь тренировки, прини- 
маютъ одинъ разъ слабительное, чтобы начать тре- 
нировку съ необремененнымъ желудкомъ и освобо- 
диться отъ лишняго груза. Зат'Ьмъ следуетъ раз- 
статься съ дурными привычками, укоренившимися 
за зиму. Вставайте рано, отнюдь не позже 10 ча- 
совъ утра, и ложитесь пораньше — между 7 и 10 
часами вечера; соблюдете этого правила особенно 
важно при начал-Ь тренировки, когда т-бло слипшомъ 
утомляется непривычными упражнен1ями и для от- 
дыха нуждается въ продолжительномъ сн'Ь. Спите 
на правомъ боку, вытягивайтесь во всю длину, 
чтобы ваши члены отдыхали въ самомъ естествен- 
номъ положенш. Никогда не спите поел* об-Ьда, — 
это замедляетъ пищевареше и слигакомъ нЬжитъ. 
Уменьшайте мало по малу количество питья во вре- 
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мя -Ьды, а въ промежуткахъ отъ одной -Ьды до дру- 
гой ир1учитесь совершенно не пить; но не дово- 
дите этого до абсурда: очевидно, желудокъ нуж- 
дается въ н-Ькоторомь количестве жидкости, безъ 
чего невозможны правильный отправлешя его. При 
этомъ надо им-бть въ виду, что мы безпрерывно те- 
ряемъ воду черезъ поры кожи. Главное — нужно 
ум'Ьть держаться въ границахъ необходимости. Сна- 
чала вы, конечно, будете страдать отъ жажды, въ 
особенности во время подготовительнаго нераода, 
но будьте разсудительны, ибо несколько повторен- 
ныхъ глотковъ скоро увеличатъ вашъ в'Ьсъ на фун- 
ты, и въ то же время самыя усиленный упражнешя 
уменьшатъ на несколько золотниковъ. Въ случае 
жажды сов'Ьтуемъ выполоскать ротъ свЬжей во- 
дой, разбавленной несколькими каплями мятнаго 
спирта. Зам-Ьтимъ кстати, что употреблен1е мятныхъ 
лепешекъ не рекомендуется, такъ какъ посл^ пер- 
ваго осв-Ьжетя, он'Ь слишкомъ сгущаютъ слюну 
и сушатъ во рту. Если невозможно обойтись безъ 
питья до первой ^ды, то лучше всего выпить хо- 
лоднаго чаю безъ сахару. Чай отлично утоляетъ 
жажду, не причиняя большого вреда. 

Пить вообще сл^дуетъ маленькими глотками, 
такъ какъ утолеше жажды зависитъ не столько отъ 
величины глотка, т. е. количества принимаемой жид- 
кости, какъ отъ числа глотковъ. Лишите себя вся- 
кихъ ликеровъ и спиртовъ, не увлекайтесь минут- 
нымъ возбуждешемъ, которое они даютъ и которое 
часто принимается за нроявлете силы; на самомъ 
д-Ьл-Ь это лишь минутный подъемъ, всегда ведуш;1Й 
за собой полный упадокъ силъ. Это же состоянхе 
упадка парализуетъ въ будущемъ усилтя самой по- 
стояйной и строгой тренировки: Перестаньте ку- 
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рить или, по возможности, хоть воздерживайтесь 
отъ частаго употреблешя табаку, чтб и вообще 
нездорово, а въ вашемъ особенномъ иоложенш слиш- 
комъ влхяетъ на правильность дыхатя. 

Берегитесь, наконецъ, б-Ьлокурой богини Венеры 
и не попадайте въ число слипгкомъ усердныхъ ея 
поклонниковъ. Действительно, она возбуждаетъ 
сердца, но не даромъ, а взам^нъ беретъ силы. 

При принятти пищи слЬдуетъ держаться прежня- 
го стола, изб'Ьгая однако тяжелыхъ и жирныхъ ку- 
шашй, каковы, напр., каплуны, свинина, омары. 
Р^же употребляйте мучное и не кушайте хл-Ьбиаго 
мякиша: онъ, разбухая въ желудк'Ь, впитываетъ въ 
себя воду, какъ губка, и съ трудомъ переваривает- 
ся. Отдавайте предпочтенхе хл-Ьбу черствому и хо- 
рошо выпеченному. Особенно остерегайтесь пряныхъ 
соусовъ, которые, кром-Ь возбуждешя, обременяютъ 
желудокъ и порождаютъ интенсивную жажду, за- 
ставляющую пить сверхъ м^ры. Списокъ кушашй 
желательныхъ и вредныхъ приведенъ ниже. 



Коротк1я дистанц1И. 



Самая строгая Д1эта предписывается гонщику 
на скорость. ОтмЬтимъ поэтому некоторые пло- 
ды, ему запрещенные, и дадимъ приблизительное 
меню кушашй и напитковъ. 

Ему необходимы 8 — 9 часовъ сна, положительно 
вредно употреблеше табаку и спиртныхъ напитковъ. 
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Ц-бломудренная скромность, руководящая его нра- 
вами во время подготовительнаго пер10да, перехо- 
дитъ нед'Ьли за дв-Ь до гонокъ въ полную воздерж- 
ность. Количество всЬхъ жидкостей, употреблен- 
ныхъ съ пищей, — и всегда только съ ней, — не 
должно превышать 2 стакановъ (7^ бутылки). Вместо 
столовой воды, хорошо употреблять минеральный 
воды (8а1п1; Ра1ш1ег или АроШпапв), изб-Ьгая сель- 
терскихъ: он-Ь вредятъ желудку. Впрочемъ, желуд- 
камъ лЬнивымъ или тяжело варящимъ можно пить 
шампанское пополамъ съ минеральной водой; одна- 
ко это роскошь, доступная лишь богатымъ лщдяжъ, 
Въ хлЬбЬ — -Ьсть лишь корки. Пища состоитъ щъ 
бульона или различныхъ судовъ съ хорошо проя^а-т 
репной говядиной или бараниной, изъ холоднаго мя- 
са, какъ лучше сохраняющаго свой сокъ, домашней 
птицы и рыбы. Последняя должна подаваться ап 
па*иге1 и безъ соусовъ. Яйца въ смятку, въ яич- 
ницахъ, въ омлетахъ и сырыя (лишь бы не вкру- 
тую) очень полезны. 

У лицъ, подверженныхъ запору, обыкновенно 
онъ является однимъ изъ сл'Ьдствш дтэты; тогда хо- 
рошо дМствуетъ св-Ьжая зелень, но въ небольшой 
доз-Ь: это самое здоровое и наимен'Ье утомительное 
слабительное. Укажемъ на цветную капусту, зе- 
леные турецше бобы, салатъ и шпинатъ. Закон- 
чить об-Ьдъ можно такими фруктами, какъ вино- 
градъ, земляника, клубника, персикъ, груша или 
яблоко. Мучныя пирожныя совершенно изгоняют- 
ся, и только очень худощавыя лица могутъ отно- 
ситься къ нимъ мен-Ье строго. Вотъ какого рода, 
и въ ум-Ьренномъ количеств-Ь, необходима пища. 
Въ день состязан1я нуженъ легши об'Ьдъ съ такимъ 
разсчетомъ времени, — ^именно часа за три до начала 
состязашя, — чтобы актъ пищеварешя имЬлъ мЬсто до 
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отъ'Ьзда. Вотъ меню, достаточное при подобныхъ 
обстоятельствахъ: два яйца въ смятку, прожарен- 
ный бифштексъ, немного сп'Ьлыхъ фруктовъ и чашка 
кофе. Вообще въ этомъ отд*л* тренировки никогда 
не сл'Ьдуетъ обременять желудокъ, въ особенности 
же въ день гонокъ^ когда лучше быть немного го- 
лоднымъ. Постояннаго унотреблен1я кофе мы не ре- 
комендуемъ, хотя и иризнаемъ его подкрепляющее 
д'Ьйств1е; именно, им^я въ виду это обстоятельсгао, не 
сл'Ьдуетъ слишкомъ привыкать къ нему, чтобы такимъ 
образомъ сохранить возможность воспользоваться 
максимумомъ его д4йств1я. Безполезно что-либо 
■Ъсть и пить въ гонкахъ, не превышающихъ 25 верстъ. 
При дальнихъ разстоятяхъ можно изредка осв-Ь- 
жать виски и голову губкой, напитанной одеколо- 
номъ, а въ случае голода — съесть немного пу- 
лярды. ' 






ДЛИНЕЫЯ ДИСТаНЦ1И. 



Тр€1М и шоссе. Дхэта туристовъ и -Ьздоковъ 
на длинныя дистанц1и мен-Ье сурова, ч^мъ Д1эта 
гонщиковъ: первые въ случае нужды могутъ быть 
мен-Ье разборчивы; напр., они не вынуждены ли- 
шать себя пирожнаго, по той простой причин*, что, 
всегда теряя въ дорог* въ своемъ в-ЬсЬ, могутъ быть 
бол-Ье упитанными. Въ общемъ и они могутъ дер- 
жаться Д1ЭТЫ готдиковъ, извлекая изъ нея все то, 
что, по ихъ мн-Ьтю, можетъ принести имъ пользу. 
Лучшее кушайье въ дорог* — это бульонъ, экстрактъ 
изъ мяса или курицы, груши и виноградъ, смотря 
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ПО тому, желаете ли вы подкрепиться или осв-Ь- 
житься. Для питья опять н^тъ ничего лучше хо- 
лоднаго чая или кофе безъ сахару. Если желатель- 
но принять „кок," то принимаютъ въ малой доз-Ь, 
и только приближаясь къ ц^ли, ибо ея возбуждаю- 
щее д^йствге непродолжительно, а зат^мъ наступа- 
етъ обычная въ такихъ случаяхъ реашця. Можно 
подкреплять себя яйцами въ мадер*. Шампанскаго 
лучше избегать, — оно ударяетъ въ голову. Лимо- 
нады вредны, ибо мутятъ и образуютъ въ желудк* 
газы. Пьютъ еще холодный шоколадъ, но не всЬ 
согласны съ его пользой. Употреблеше лимона для 
осв-Ьжетя въ большомъ количеств* нездорово, — онъ 
часто причиняетъ р-Ьзи въ желудк*. 



Вотъ списокъ кушан1Й, которыхъ во время 
перхода тренировки слЬдуетъ избегать очень тща- 
тельно: свинина, телятина, заяцъ, кролики, колбаса, 
ветчина, кишки всякаго рода, сардины, анчоусы, 
омары, лососина, семга, макарели, сельди, карпъ, 
треска, раки, креветты, рубленое мясо и всяюе фар- 
ши, сырники, индейка, гусь, утка; изъ овощей: 
лукъ, чеснокъ, редиска, сельдерей, порей, сырые 
артишоки, оливы, корнишоны, трюфли и спелые 
турецше бобы. 

ЖелагельнЫя меню. УтреннШ чай: Бульонъ 
съ говядиной, безъ овоШ;ей. Яйца въ смятку или 
кошелекъ. Чай или молоко. Черствый хл^бъ. Из- 
б'Ьгается кофе чистое и съ молокомъ. 

Завтракд. Полъ - дюжины лучшихъ устрицъ. 
Омлетъ изъ чистой зелени. Яичница, яйца въ смятку, 
сырыя, въ кошелекъ. 
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Рыба. Форель, угорь, пескарь, жареная кам- 
бала. 

Мяса. Бараньи котлеты, бифштексъ, румштыкъ, 
антрекотъ, филе, воловШ бокъ, мозги. 

Овощи. Картофель, морковь, горошекъ, зеле- 
ные и очень св-Ьжхе бобы. Томаты безъ нряпыхъ 
кореньевъ. Спаржа. Вареные въ вод'Ь и безъ соусу 
артишоки. Зелени брать въ маломъ количестве; 
накануне и въ день гонокъ безусловно исклю- 
чается. 

Десоертд. Отборный швейцарсюй сыръ въ 
очень малой доз*. Апельсины, виноградъ, земля- 
ника, клубника, винныя ягоды, мармеладъ, компоты, 
вареныя сливы, кремъ. Совершенно изб'Ьгаются 
ор-Ьхи и миндаль. Кончать обЬдъ иногда чернымъ 
или б'Ьлымъ кофе въ небольшомъ количеств'Ь. 

Супы. Бульонъ, кр^нюй бульонъ. Супы съ 
макаронами, съ рисомъ, съ кашкой, съ гренками. 

ПослЬ ^ды полезна неторопливая прогулка п^ш- 
комъ. Очень д^ятельнын упражнешя немедленно 
посл4 Ьды вредны. 

Напитки. Лучппй напитокъ во время -Ьды — 
натуральное красное вино (Бордо, Нарбонское), по- 
поламъ съ отварной водой. БЬлое вино избегает- 
ся. Н-Ькоторын минеральный воды, по совету меди- 
ковъ, полезны. Нельзя пить пива, водки и лике- 
ровъ. Кофе съ слабыхъ дозахъ. Прхучаться вооб- 
ще пить мало, но не доходить до абсолютнаго 
воздержашя. Однимъ словомъ, суть д^ла — это за- 
ботиться о себе, принимая питательную и легко- 
варимую пищу, всегда въ ум'Ьренномъ количеств'Ь, 
чтобы, вставая изъ-за стола, всегда быть въ состо- 
яши еще съесть. 
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Способъ приготовлен1я мясного сока. Взять 
три бифштекса, положить ихъ вм'Ьст'Ь и поста- 
вить на огонь, чтобы они только обжарились 
и сохранили всю кровь, зат^мъ сильно сжать между 
днищами двухъ тарелокъ, выжатый сокъ см-Ьшать 
съ кр'Ьпкимъ бульономъ, который дастъ полученной 
см-Ьси большую удобоваримость. 



ГЛАВА IV. 

Зима. 



ренировка даетъ тотъ ращональный образъ жизни 
'^и некоторый спещальныя правила поведешя, сле- 
дуя коимъ, мы приводимъ свое т-Ьяо къ состояшю 
физическаго совершенства, изв-Ьстнаго въ велоси- 
педной техник-Ь подъ именемъ „формы". Эта по- 
следняя представляетъ не что иное, какъ высшее 
напряжете организма, которое однако нельзя под- 
держивать больше изв-Ьстнаго промежутка времени. 
На практик-Ь, въ д-Ьйствительной жизни, встречают- 
ся темпераменты, обладающ1е исключительной си- 
лой; они могутъ сохранить свою „форму" очень 
долго, не ослабевая, — но т^мъ не менее и они, 
какъ и все остальные люди, кончаютъ потерей сво- 
ей формы и находятся иногда полъ - года, иногда 
годъ и даже более далеко отъ прежняго состояшя. 
Отсюда вытекаетъ практичесшй советъ: „заме- 
тивъ ослабеваше организма, нужно немедленно бро- 
сить тренировку и предаться полному отдыху". На- 
ступлете зимы — вотъ естественная и еще более 
разумная причина следовать этому правилу. Сде- 
лаемъ следующее сравнеше человеческаго организ- 
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ма съ капиталомъ. ВсякШ каниталъ даетъ при же- 
ланш доходы; величина посл'Ьднихъ вполне зави- 
ситъ отъ разумнаго прим^Ьнешя, и т'Ьмъ бол'Ье, ч^мъ 
выгодн4е эксплоатируется и употребленъ сащШ ка- 
питаль. Точно также т-Ьло челов'Ька порождаетъ 
силу, и увеличившееся количество этой силы есть 
прямое сл^дствхе разумной тренировки. Пойдемъ да- 
л-Ье и представимъ себ-Ь, что одна часть капитала 
исчезла; не очевидно ли, что, несмотря на самыя му- 
дрый операщи, сумма вновь достигну тыхъ доходовъ 
не сравнится съ прежними: подобно этому, и въ 
организме всякое чрезмерное усилте даетъ чистую 
потерю въ получаемой сил-Ь, по крайней м'Ьр'Ь, на 
некоторое время, и эта потеря можетъ быть воз- 
вращена не иначе, какъ при помощи продолжитель- 
ныхъ заботъ. Такимъ образомъ ясно, что зимой 
непрем-Ьино сл-Ьдуеть отдыхать, чтобы привести 
организмъ въ его нормальное положеше и дать 
ему возможность пополнить массу израсходован- 
ной энергш, столь пшроко применяемой во время 
гонокъ. 

ТЬмъ не мен-Ье, отдыхъ во время зимы не 
исключаетъ н-Ькоторыхъ практическихъ уиражнешй, 
которыя, не утомляя и не требуя спещальной под- 
готовки, служатъ къ поддержатю т^ла въ здоро- 
вомъ состояши. На первомъ м^ст* поставимъ про- 
гулки па велосипеде, очень полезный при сохра- 
нети спокойнаго темпа: оне облегчатъ вамъ пер- 
вые дебюты во время тренировки на следующую 
весну. Зат^мъ сл^дуютъ ежедневныя прогулки пеш- 
комъ, фехтовате, которое даетъ силу въ кол^- 
няхъ и развиваетъ ноги, упражнетя съ гирями, 
шведская гимнастика, работа па машинахъ и борь- 
ба, укрепляюпця и упражняютщя все мускулы. 
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Практикуйтесь по вашему вкусу въ томъ изъ этихъ 
упражнетй, которое вамъ покажется лучше и до- 
ступнее другихъ, — и вы дождетесь конца зимы св'Ь- 
жимъ и бодрымъ, сохранивъ ум-бренный в-Ьсъ, обла- 
дая новыми силами, энергхей, и явитесь вполн-Ь под- 
готовленнымъ начать тренировку. 



ГЛАВА V. 



Тренировка. 



^I^^нопе начинающхе ъздоки предполагаютъ, что 
^они сразу достигнутъ совершенства. Это боль- 
шое заблуждеше, напротивъ: для достижешя этой 
ц^ли нужно приложить много усилШ, и нескоро на- 
ступить то время, когда вы будете въ состоянш 
в-Ьрио определять свои силы. Тренировка должна 
быть безпрерывнымъ рядомъ упражнешй, толково 
чередующихся и постепенно ведущихъ т-Ьло къ же- 
лаемому совершенству. Такимъ образомъ ц^лью 
тренировки является: дать общее прекрасное здо- 
ровье (теп8 вапа 1п согроге 8апо) и увеличить силы 
въ спепдальныхъ органахъ индивидуума. Достиже- 
ше первой ц^ли очень важно для гонщика, — ска- 
жемъ болЬе: предметъ его занятхй полезенъ людямъ 
всЬхъ возрастовъ. 

Правила этого отд'Ьла просты и выражаются 
сл-Ьдующимь образомъ: Живите хорошо, но скромно, 
избегайте л^ни и излишествъ. Нужно остерегать- 
ся излишнихъ увлечешй, что случается почти не- 
избежно съ новичками; предупреждаемъ, что нельзя 
начать сразу ездить гоночнымъ ходомъ, — никоща 
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не с:гЬдуетъ доводить себя до утомлешя (различая, 
впрочемъ, здоровую усталость отъ бол4зненнаго 
утомлешя) и вообще д'Ьлать усил1я, настолько 
форсированный, чтобы наступающая ночь не могла 
ихъ изгладить; въ противномъ случа'Ь вы въ самомъ 
ненродолжительномъ времени увидите абсолютную 
невозможность продолжать тренировку. Вотъ по- 
чему во время тренинга всегда сл'Ьдуетъ сообразо- 
ваться со своими силами и никогда не расходовать 
ихъ всЬхъ.. Это — единственный методъ, следуя ко- 
торому, вы можете разсчитывать на дОстижеше же- 
лаемыхъ усп-Ьховь. 



Подготовительный перходъ. 



Эта предварительная работа им-Ьетъ задачей 
укр-Ьпйть мускулы, дать имъ надлежащую гибкость, 
развить дыхаше и освободить т^ло отъ лишняго 
в'Ьса. Посл-Ьдвяго достигаютъ разумной и правиль- 
ной Д1ЭТ0Й; если желательно потерять жиръ какъ 
можно скор-Ье, то приб^гаютъ къ перходичеквмъ про- 
чищешямъ желудка, но подобное радикальное сред- 
ство ведетъ за собой немедленное падете силъ. Въ 
самомъ д-Ьл-Ь, нельзя безвредно переносить столь энер- 
гичную и быструю пертурбащю. Изв'Ьстно, что важ- 
нМгатя изм'Ьнетя совершаются т'Ьмъ медленнее, ч-Ьмъ 
бол-Ье важны ихъ отправлешя въ челов'Ьческомъ ор- 
ганизм-Ь. Впрочемъ, на д-Ьл* мы и видймъ, что боль- 
шая часть 'Ьздоковъ, трудно и медленно приходя- 
щихъ въ форму, дольше другихъ сохраняют?» ее. 
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Поэтому удовольствуйтесь лишь легкпмъ слабитель- 
нымъ, принятымъ одинъ разъ въ начал-Ь трениров- 
ки: это освободить ваше т'Ьло и облегчить удалеше 
жира; но не сп^Ьшите, — пусть онъ удаляется по м-Ь- 
р'Ь того, какъ его м^сто занимаютъ мускулы. Та- 
кимъ образомъ вы достигнете сразу силы, гибкости 
и легкости. 

Молодой челов'Ькъ долженъ вставать доволь- 
но рано: л-Ьтомъ — въ семь часовъ утра, а зи- 
мой — немного позже, притомъ въ зависимости отъ 
времени, какое ему нужно, чтобы усп-бть прШти, 
не торопясь, къ м-Ьсту своего служетя или работы. 
Бставъ съ кровати, хорошо поработать четверть 
часа съ легкими гирями: эти упражнешя расширя- 
ютъ грудь, укр-Ьпляють и увеличиваютъ вмести- 
мость легкихъ и способствуютъ прекрасному функ- 
щонированш дыхашя. Если вы живете на берегу 
моря или р-Ьки, то обладаете большимь преиму- 
ществомъ, именно — возможностью купаться и пла- 
вать, ч-Ьмь непрем-Ьнио и сл-Ьдуеть пользоваться во 
время ц-Ьлаго сезона, такъ какъ плаваше съ выго- 
дой зам^няеть гири. Утверждаютъ, что плаванге 
способствуетъ увеличен1ю количества жира въ ор- 
ганизме, и потому будто бы не нужно много пла- 
вать. Это чистМшш абсурдъ. Наблюдаемое въ 
такихъ случаяхъ увеличете в-Ьса представляетъ 
приращеше мускуловъ рукъ и груди, что въ свою 
очередь и составляетъ для насъ одну пзъ пско- 
мыхъ величинъ. Кроме того, плаванхе способствуетъ 
также желательному расширешю грудной клетки. 
Гребля на несколько верстъ очень полезна и съ 
усп^хомъ заменяетъ плаваше. 

Не имея въ наличности такого подспорья или 
въ зимнее время, начинайте вашъ день прршятхемъ 
душа, но берите кратковременный; это будетъ въ 

Тренирорка. 4 
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ТО же время и самый лучшш, ибо при пробуждешя 
циркулящя крови не совсЬмъ д-Ьятельна, всл4дств1е 
чего даже ст'Ьснительная реакщя совершится тЬмъ 
легче, чгЬмъ ваше погружеше въ воду будетъ ко- 
роче; немедленно всл-Ьдъ за этимъ вытритесь^ а луч- 
ше — прикажите себя вытереть мохнатымъ полотен- 
цемъ; затЬмъ растирайтесь жесткой волосяной ру- 
кавицей до т'Ьхъ поръ, пока ваша кожа не окрасится 
въ нЬжно-розовый цвЬтъ, что и покажетъ наступле- 
Н1е правильнаго кровообращешя. Перчатка изъ во- 
лосъ хороша т-Ьмъ, что она совершенно очищаетъ 
поры кожи отъ пыли, пота и приставшей грязи, 
которые обыкновенно ихъ засоряютъ. Разъ вы чув- 
ствуете себя бодро и хорошо, то н'Ьтъ необходи- 
мости, чтобы вода была очень холодна. Во всякомъ 
случа-Ь, если вы зябки, а вода низкой температуры, 
то можно немного разогреть ее. Молодые люди сла- 
баго сложешя, въ особенности им'Ьющ1е предраспо- 
ложеше къ груднымъ бол'Ьзнямъ, хорошо поступятъ, 
не бравъ этого купанья; вообще, если посл-Ь душа 
вы чувствуете теплоту, то д'Ьйствге его полезно; 
если же, напротивъ, вы испытываете ощущеше хо- 
лода или дрожь, то это указываетъ, что продолжать 
души опасно, Зат^мъ слЬдуетъ закусить. Вообп^е, 
иодкр-Ьплеше силъ необходимо передъ всякимъ 
упражнешемъ. Ничего не сл-Ьдуетъ д-Ьлать нато- 
щакъ: вы должны -Ьсть, ибо на пустой желудокъ 
.легче чувствуется всякая уста.10сть, и -Ьсть немно- 
го, чтобы сварете пищи было легкое и непродол- 
жительное. Это правило особенно прим-Ьнимо передъ 
совершешемъ вашей утренней работы. 

Эта часть тренировки, приходясь въ начал* 
года, должна производиться въ самое теплое время 
дня, т. е. около двухъ часовъ по-полудни, — иначе 
легко схватить простуду. Въ такомъ случа-Ь сл-Ь- 
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дуетъ завтракать не позже одиннадцати часовъ утра^ 
ибо нужно, по крайней мЬр'Ь, два часа промежутка 
между -Ьдой и тренировкой. Какъ упомянуто выше, 
ездить сл'Ьдуетъ на бол-Ье тяжелой мапшн*, ч-Ьмъ 
въ день гонокъ, но при одинаковой передач-Ь. Д'Ь- 
лайте каждый день отъ 20 до 25 верстъ, выбирайте 
для пути холмистую дорогу, ибо подъемы развива- 
ютъ вынос;гавость, а спуски учатъ финишамъ. Ни 
въ какомъ случае не сл'Ьдуетъ развивать максимумъ 
своихъ силъ и въ особенности обгонять ионут- 
ныхъ велосипедистовъ. Поезжайте своей дорогой, 
ник'Ьмъ и нич'Ьмъ не интересуясь и не отвлекаясь 
отъ поставленной задачи; держите все время ровный 
и ум-бренный ходъ и, кончая свой путь, увеличи- 
ва11те немного скорость; точно также поступайте съ 
горами, — въ-йзжайте и съезжайте медленно, лишь 
лодъ конецъ увеличивая ходъ, но никогда не раз- 
вивая полной скорости. Не д-Ьлайте неосмотритель- 
ныхъ финишей на спускахъ, — это очень опасно, а въ 
случа-Ь вполн-Ь в-Ьроятнаго и возможнаго паденхя 
можетъ ном-Ьшать вамъ тренироваться дальше. 

Амбаллажъ лучше всего изучать на трек-Ь, какъ 
на единственномъ м-Ьст-Ь, гд'Ь вы не встретите ни- 
какихъ препятствШ, въ вид-Ь камней, собакъ, каретъ 
н т. п. Вернувшись домой, сл'Ьдуетъ заставить се- 
бя растереть, какъ это было и утромъ, посл'Ь душа; 
зат'Ьмъ вы можете съ пользой употребить какое- 
либо смягчаюпдее средство; будучи растерто по все- 
му т'Ьлу, оно пом^шаетъ сокращешю мускуловъ. 
Это средство должно состоять изъ возможно лшд- 
каго матерхала, чтобы не заполнять поръ. БсЬмъ 
тренировщикамъ — исключая очень худощавыхъ лю- 
дей — хорошо сходить н'Ьсколько разъ въ баню, 
хотя пользоваться ею слЬдуетъ ум'Ьренно, ибо 
частое цос'Ьщ;ен1е бани ведетъ за собой упадокъ 

4* 
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силъ. Довольно бываетъ одного раза въ нед-Ьдю,' 
по прошествш н'Ьсколькихъ недель см-бло расчиты- 
вайте на уменьшеше лишняго груза и большую 
гибкость. Кончайте день, ложась рано, чтобы 
оставить для сна около десяти часовъ. Ваша ра- 
бота должна регулярно повторяться каждый день 
и въ одни и т^ же часы. Когда погода не нозво- 
ляетъ пользоваться велосипедомъ, то удовольствуй- 
тесь прогулкой пЬшкомъ въ несколько верстЪу 
идя м^рнымъ и спокойнымъ шагомъ. По про- 
шествш приблизительно месяца сл-Ьдованхн этой 
метод'Ь, вы должны облегчить свой в-Ьсъ и легка 
'Ьздить безъ всякаго сл-Ьда одышки. Достигнувъ 
такого результата, пора покинуть шоссе и присту- 
пить къ действительной тренировк-Ь на трек-Ь. 
ВсЬ же предыдупця упражненгя являлись лишь 
подготовкою къ ней. 



Собственно тренировка. 



■ Коротвзхя дистанц1и. 

Около 7 — 8 часовъ утра, по прежнему, при- 
нимайте душъ; вставайте, ложитесь и принимайте 
пиш;у въ т-Ь же часы. Приступать къ этому 
пер10ду сл'Ьдуетъ не раньше того момента, 
когда т-Ьло и его органы окажутся въ полномъ 
развитш и сил-Ь, достигнутыми предыдущимъ ре- 
жимомъ и тренировкой. Продолжайте, какъ и рань- 
ше, общую Д1эту и соблюдайте строгШ выборъ 
раньше указанной пипди, преследуя т* же прин- 
ципы, какъ и въ первомъ перход-Ь тренировки. 
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Немедленно посл-Ь душа вытирайтесь мохнатымъ 
нолотенцемъ, зат'Ьмъ растирайтесь волосяной ру- 
кавицей, присоединяя втираше 90^ спирта. Тот- 
часъ всл-Ьдъ за этимъ завтракайте котлетой или 
бифштексомъ, заканчивая небольшимъ количе- 
€твомъ фруктовъ и стаканомъ воды, подкрашен- 
ной краснымъ виномъ. Если вы не привыкли 
^Ьсть съ самаго утра, то скушайте что-либо го- 
рячее, напр. чашку бульона, чаю, кофе или мо- 
лока съ хорошо выпеченнымъ хл-Ьбомъ. Окон- 
чпвъ завтракъ, одевайтесь, выходите изъ дому 
и прогуляйтесь п-Ьшкомъ на трекъ, что облегчитъ 
шщевареше, которое должно быть совершено 
райьше начала тренинга; никогда не пренебрегай- 
те этимъ правиломъ, ибо мы видели молодыхъ 
^Ьздоковъ, держащихся другого мн^шя, которые 
часто чуствовали себя очень нехорошо, и д-Ьло 
доходило даже до рвоты. Лучше пусть вамъ не 
хватитъ времени кончить тренировку, ч^мъ риско- 
вать забол-Ьть. Переод'Ьвшись въ гоночный костюмъ, 
вы являетесь на трек-Ь и д'Ьлаете первыхъ 5 — 6 
круговъ обязательно малой скоростью, чтобы по- 
<5тепенпо согр'Ьться, размять мускулы и войти въ 
темпъ. Идите дал-Ье спокойнымъ, ровнымъ, но 
хорошимъ ходомъ десять - пятнадцать верстъ. 
Изб-Ьгайте следовать непосредственно за другими 
^Ьздоками, ибо вы потеряете привычку бороться 
противь в'Ьтра и никогда не выработаете выносли- 
вости. Но такъ какъ очень скучно -бздйть одно- 
му, и апат1Я быстро отпимаетъ всЬ шансы на по- 
6*6 ду, то употребляйте следующее средство, прак- 
тиковавшееся ездоками всего св-Ьта много разъ 
и всегда съ усп-Ьхомь. Дождитесь, когда начпутъ 
совм'Ьстпую тренировку несколько 'Ьздоковъ, и 
держитесь за ппмп въ разстояпхи десяти — пятнад- 
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цати снженъ, стараясь соблюдать все время оди- 
наковую дистапщю. Они будутъ вести васъ, по- 
очередно меняясь, а потому держаться за ними 
можно только н'Ьсколько круговъ. Зат-Ьмъ, когда 
вы почувствуете усталость, то сд^Ьлайте демар- 
ражъ, т. е. частный амбаллажъ въ любомъ м'Ьст'Ь 
круга, догоните ихъ и поезжайте сзади посл'Ьдняго; 
держитесь такъ до т-Ьхъ поръ, пока не отдохнете^ 
зат'Ьмъ отстаньте и продолжайте прежшй маневръ. 

Вотъ еще одно средство, отличное отъ перва- 
го, но не мен-Ье полезное: если вы тренируетесь 
въ компаши съ товарищемъ, идите рядомъ сь 
нимъ, бокъ-о-бокъ, машина въ машину, слаб^- 
Ш1Й — держась внутренней стороны, такъ что бол-Ье 
сильному, чтобы не отставать и идти на одномъ 
уровн-Ь, приходится описывать большую кривую; 
всл'Ьдствхе соревновашя вы будете идти гоноч- 
нымъ ходомъ, не чувствуя усталости, что неме- 
дленно ободритъ и ускоритъ усп'Ьхъ. Пользуйтесь 
по желашю т'Ьмъ или другимъ методомъ, и вы будете 
пр1ятпо удивлены полученными результатами. За- 
ботьтесь, когда присутствуютъ ваши соперники, 
чтобы не выказать всЬхъ вашихъ силъ, усыпите 
ихъ бдительность; они обратятъ на васъ меньшее 
внимаше, а въ день гонокъ вы легко отомстите 
имъ за себя. Вотъ причина, почему па одной 
и той же нед-Ьл-Ь осторожный гонщикъ прихо- 
дитъ чуть ли не посл'Ьдпимъ, а въ день гонокъ — 
первымъ. 

Возвр ащаемся къ программе, которой вы долж- 
ны сл'Ьдовать: какъ только работа копчена, тот- 
часъ слйдуетъ насухо вытереться и растереться; 
зат'Ьмъ п'Ьшкомъ возвращайтесь домой завтракать; 
обращайте внимаше, чтобы не вспот'Ьть, ибо испа- 
рина уменьшить вашъ аппетитъ. 
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Это — лишь первая часть вашей тренировки 
на этотъ день, и вы еще не свободны. Въ ожи- 
даши возвращешя на кругъ, займитесь какой-либо 
умственной работой, ибо у всякаго человека, ио- 
святившаго себя спорту, умъ должепъ быть на 
столько же д-Ьятеленъ, какъ и корпусъ. Вь вашемъ 
распоряженш довольно много времени, такъ какъ 
нужно избегать тренироваться во время жары — 
не столько изъ опасешя солиечнаго удара, какъ 
оттого, что работа на жар'Ь бол'Ье утомительна, 
чЬмь полезна. Вернитесь домой около четырехъ 
часовъ по-полудни и идите на циклодромъп^^шкомъ, 
съ такимъ разсчетомъ, чтобы прибыть туда къ 5 
часамь вечера. Н'Ьсколько верстъ идите легкимъ 
ходомъ и кончайте финишами. 

Мы дошли до самаго трудпаго и существен- 
наго въ тренировк'Ь: это — выработка и изучеше 
амбаллажа, тогда какъ все предыдущее им'Ьло 
ц-Ьлью — дать гоночный ходъ. Эти два качества: 
выносливость д скорость — различны, по не исклю- 
чаютъ другъ друга и могутъ въ различной степе- 
ни встр'Ьчаться у одного и того же гонщика, — 
но только пхъ полное соотв^Ьтств1е составляетъ 
принадлежность первокласснаго "Ьздока. Финиши 
дадутъ вамъ громадное преимущество, если въ 
то же время вы способны удержаться .за своими 
противниками, ибо въ конц^ пути, когда всЬ бу- 
дутъ одинаково уставшими, вашъ амбаллажъ выдви- 
нетъ васъ на первое м'Ьсто и сд'Ьлаетъ непоб'Ь- 
димымъ. Это такъ в^рно, что мы можемъ идти 
дал-Ье и возводить въ принципъ, что финиши — 
это суть гонокъ; обладающШ обоими этими ка- 
чествами, если только онъ въ состояши держаться 
за гонщиками на длинный дистанцш, им'Ьетъ боль- 
ше шансовъ, чЬмъ 'Ьздокъ, могущхй проехать гро- 
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мадныя разетоян1я силышмъ, по ровпымъ темпомъ, 
ибо иервый можетъ всегда сделать демарражъ, 
обогнать передняго -бздока и пойти хорошимъ хо- 
домъ, второму же очень трудно догонять; поло- 
жимь однако, что ему удастся это сд'Ьлать, — 
тогда сл'Ьдуетъ сд-Ьлать второй демарражъ и такой 
практикой окончательно измучить противника. 
Обладая же прекраспымъ амбаллажемъ, достаточно 
держаться за переднимъ ^Ьздокомъ весь путь, а не- 
редъ стартомъ сд-Ьлать конечный амбаллажъ и прш- 
ти первымъ. 



Ивучен1е амбаллажа. 



Иосл'Ьдняя часть тренировки па скорость долж- 
на заключаться въ изучепш амбаллажа. Повто- 
ряемъ, мы ув-Ьрены, что усп'Ьхъ обезпеченъ за 
"Ьздокомъ, изучившимъ это средство. Но амбал- 
лажъ — капитальная вещь и дается очень трудно, 
а потому постараемся передать его секретъ. Когда 
вы чувствуете себя достаточно подготовленнымъ, 
т. е. когда вы въ состоянш сл-Ьдовать за сильны- 
ми -Ьздоками 10 — 20 верстъ, не отставая, и когда 
вы ув-брены, что тренировка принесла свои плоды, 
и остается теперь побеждать этихъ самыхъ -бздо- 
ковъ въ амбаллаж'Ь, или окончательномъ усилш 
состязанхя, —тогда наступило д'Ьйствительное вре- 
мя начать его изучеше. Амба л лажи сл-Ьдуетъ д'Ь- 
лать сначала одному, и то только тогда, когда вы 
чувствуете себя св-Ьжимь и расположеннымъ. 
Всегда начинайте п^^сколько первыхъ круговъ ти- 
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химъ ходомъ, зат'Ьмъ подымитесь па верхи1Й край 
поворота и быстро спуститесь наискось, на внут- 
реннюю кривую, увеличивая при этомъ вашу ско- 
рость до полнаго хода и развивая самую стреми- 
тельную быстроту. Въ первые дни не занимайтесь 
амбаллажемъ подолгу, ходите по возможности гоноч- 
нымъ темпомъ и мало-по-малу увеличивайте разсто- 
яше, по м'Ьр'Ь возрастатя вашихъ силъ. Усиливая 
эти упражнешя въ скорости, нужно поступать съ по- 
стоянной умеренностью и не напрягать себя до 
потери дыхан1Я или до появлешя кашля. Мы часто 
видели случаи, когда кашель являлся посл'Ьдств1емъ 
усталости, происходящей отъ чрезм-Ьриаго напря- 
жётя во время первыхъ дебютовъ, — въ этомъ мы 
уб-Ьдились и личнымъ опытомъ. Скоро вы почувству- 
ете себя способнымъ д-Ьлать амбаллажи бол'Ье бы- 
стрые и бол4е продолжительные, и увидите, что если 
одышка и появится, то она исчезаетъ гораздо 
скор-Ье. 

Рекомендуемь для точнаго исполнешя сл-Ьду- 
ющее: начинайте амбаллажъ съ 25 саж. и кончайте 
200-ми, всегда им'Ья въ виду сохранеше своихъ 
силъ, всл-Ьдствхе чего посл-Ьдтя 50 саж. должны 
быть пройдены, по крайней м'Ьр'Ь, такъ же быстро, 
какъ и первыя. Для удобства наблюдешя скоростей 
можно къ рулю приспособить автоматическШ тре- 
неръ. Чрезм-Ьрное утомлеше даетъ еще привычку 
не амбаллировать на прямой лин1И гоночнаго кру- 
га, что лишено основашя. Напротивъ, нужно прх- 
учать себя амбаллировать съ самаго начала совер- 
шенно правильно, т. е. постепенно увеличивая ско- 
рость движешя ногъ. Обращаемъ ваше внимаше 
на то, что педаль лучше верт-Ьть однообразнымъ 
движешемъ ноги, ч^мъ нажимать на нее ударами. 
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Первый способъ правильн-Ье, мен-Ье утомителенъ 
и позволяетъ развить большую скорость. 

Повторяйте так1я упражненхя два или три раза 
въ день, разделяя ихъ промежутками въ несколько 
круговъ обыкновеннаго темпа, во время которыхъ 
вы отдохнете. Какъ только вы почувствуете или уви- 
дите по автоматическому тренеру, что ваша ско- 
рость уменьшается, не упорствуйте, а напротивъ, 
кончайте и возвращайтесь домой. Вытиран1е и рас- 
тираше обязательны. Не обращайте пока внимашя 
на пройденное разстояше, — это не важно: главное — 
сд'Ьлать работу, посл-Ь которой вы себя чувствуете 
удовлетвореннымъ, проходить же разстоян1е сл-Ь- 
дуетъ по расположешю духа. Не думайте, что вы 
немедленно получите требуемую скорость, и не от- 
чаивайтесь, если во время первыхъ амбаллажей 
скорость окажется недостаточной, и вы поддержите 
ее въ течеше меньшаго промежутка времени, ч-Ьмь 
вы над-Ьялись, — ибо каждый новый день будетъ 
приносить вамъ улучшеше. Два друга могутъ вы- 
рабатывать амбаллажъ вм-Ьст-Ь, бол-Ье сильный — по 
вн-Ьшней кривой: усп'Ьхъ д-Ьла много отъ этого 
выигрываетъ. 

Посл-Ь об'Ьда пройдитесь немного п-Ьшкомъ — 
такимъ образомъ вы облегчите работу пищева- 
решя^ — и лолштесь спать около девяти- десяти ча- 
совъ вечера. Во время всЬхъ прогулокъ разсчи- 
тывайте такъ, чтобы возвращаться домой немного 
уставшимъ, но никогда — утомленнымъ до изне- 
можешя. Это даетъ спокойный сонъ, смежающш 
в-Ьки, какъ скоро голова коснется подушки, между 
т'Ьмъ какъ чрезм'Ьрное утомлеше лишаетъ и сна, 
и аппетита. При исполняемой работ* баня съ лег- 
кимъ массажемъ послужитъ дрогоц'Ьннымъ под- 
спорьемъ, — она д-Ьйствительно увеличиваетъ гиб- 
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КОСТЬ и эластичность вашихъ мускуловъ. Если 
посл-Ь бани вы почувствуете себя очень утомлен- 
нымъ, то не пользуйтесь ею бол-Ье двухъ разъ въ 
м-Ьсяцъ. Тренироваться въ день бани второй разъ 
не сл-Ьдуетъ; точно также не слЬдуетъ ходить въ 
баню посл-Ьднюю нед'Ьлю передъ гонками. 



Длинныя дистанц1и. 



Шоссе и трек^. 

Шоссейныя гонки устраиваются у насъ не рань- 
ше конца апр-Ьля, и желающимъ быть подготовлен- 
ными уже къ первымъ состязанхямъ сл-Ьдуетъ начать 
тренировку съ первыхъ чиселъ марта. Работа^ 
способствующая тренировк-Ь на длинный дистанщи, 
бол-Ье значительна и бол-Ье утомительна, ч'Ьмъ ра- 
бота на скорость, но, къ счастью, она въ то же 
время и мен4е монотонна. Д'Ьйствительно, вм-Ьсто 
того, чтобы -бздить по треку и только по треку, 
вы можете выбрать м-Ьстность, какую вздумается^ 
и такъ какъ вы не обязаны пользоваться одною 
и той же дорогой, то вамъ представляется широ- 
кое поле для разнообраз1я, является возможность 
м-Ьнять дороги и д-Ьлать такимъ образомъ прелест- 
ный прогулки. Т-Ьмъ не мен-Ье, каждый день вы 
должны посвяш1ать изв'Ьстное время треку и распре- 
д-Ьлить свои занятхя слЬдующимъ образомъ. По- 
добно гонш;ику на скорость, берите каждое утро 
душъ, за которымъ должно следовать хорошее 
растирате. Завтракъ остается прежнш; всл-Ьдъ 
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за нимъ — прогулка п'Ьшкомъ въ течете 7^^ — ^1а часа; 
посл-Ь нея переод'Ьвайтесь въ дорожный костюмъ 
и вы'Ьзжайте на шоссе, сначала тихо, потомъ по- 
степенно увеличивая скорость до 25 верстъ въ часъ 
и поддерживая таковую до конца пути. Изучете 
ровнаго, но сильнаго темпа необходимо для гонокъ 
на длинный дистапцш и можетъ пригодиться для ли- 
дировашя на рекордахъ кому-нибудь изъ друзей. 
Если такой темпъ вамъ покажется на первое вре- 
мя немного ускорепнымъ, то удовольствуйтесь 20-ю 
верстами въ часъ. Безполезно пользоваться лиде- 
ромъ, и если вамъ кто - либо сопутствуетъ, то 
по-йзжайте всегда первымъ. Встр'Ьчаюпцеся подъ- 
емы сл'Ьдуетъ брать сначала обыкновеннымъ хо- 
домъ, а привыкнувъ, какъ можно больше усили- 
вая темпъ при копц-Ь подъема. Начинать уско- 
рять темпъ сл'Ьдуетъ не раньше, ч-Ьмъ вы чувству- 
ете себя въ состоянш безъ чрезм-Ьриаго напряжешя 
поддержать этотъ ходъ до вершины. Во время пер- 
выхъ опытовъ естественно, что вы будете получать 
одышку; но надо помнить, чуо сначала сл-Ьдуетъ 
стараться развивать выносливость, скорость же 
придетъ сама собой, и упражнеше легкихъ — пока 
вещь второстепенная. Не увлекайтесь примЬромъ 
тЬхъ, которые начнутъ брать подъемы темпомъ, 
превосходящимъ вашъ, ибо, чудесно взявъ первый, 
они пройдутъ второй съ меньшимъ у сп'Ьхомъ, и т. д., 
пока наконецъ не ослабЬють совершенно на одномъ 
изъ посл'Ьдующихъ. Первую неделю проходимое 
разстоянхе не должно превышать 30-ти верстъ 
ежедневпаго пути; далЬе постепенно увеличивайте 
число проходимыхъ верстъ, но не переходите безъ 
необходимости дистанцш 45 — 50 верстъ. Выезжая 
изъ дому въ 972 часовь утра, вы должны возвра- 
щаться въ 117г часовъ или, самое позднее, къ 
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12-ТИ, чтобы им-ЬтБ возможность растереться и от- 
дохнуть не мен'Ье 10 минутъ передъ "Ьдой. Посд'Ь 
полудня, около 4-хъ часовъ, отправляйтесь на 
трекъ и ездите часъ темпомъ, равнымъ 28 — 30 
верстамъ. Можеть показаться страннымъ, что мы 
посылаемъ ездока па длинный дистапц1и трениро- 
ваться на трекъ, даже еслибы гон^и происходили 
на шоссе; но обратимъ ваше внимаше на то, чта 
каковы бы ни были родъ гонокъ и удобства доро- 
ги, все-таки -Ьздоку необходимо выработать скорость^ 
а посл'Ьднее возможно почти исключительно на тре- 
к-Ь. Явившись на кругъ, сл'Ьдуйте сначала за по- 
средственнымъ 'Ьздокомъ на скорость, стараясь не 
отставать отъ него. Какъ скоро вы будете прод'Ь- 
лывать это легко, возобновите свою попытку съ 
другимъ -бздокомь, бол^е сильнымъ, и, продолжая 
такимъ образомъ, вы достигнете возможности не 
отставать отъ первоклассныхъ ^здоковъ, что вамъ 
очень пригодится на дорог'Ь. Если гонка, въ ко- 
торой вы желаете принять участхе, будетъ треко- 
вая, то тамъ — и ваше м-Ьсто для ежедневныхъ 
упражненш. Однако, если дистанц1я достигаетъ 
200 — 400 вер<5тъ, то замените вашу посл-боб-Ьден- 
ную тренировку на кругу — длинными прогулками 
на шоссе, на разстоянхе около 75 — 100 верстъ. 
Тогда вы должны им^ть въ вашей сумк'Ь что-ни- 
будь для утолешя голода и жажды. Мы отдаемъ 
предпочтете мясному соку, бульону, котлетамъ 
и плодамъ, — пищ*, къ которой надо привыкнуть 
съ самаго начала, чтобы освоиться съ ней и созна- 
тельно, съ полнымъ знашемъ дЬла, выбрать въ день 
гонокъ подходящую. Не прхучайтесь къ кофе и ко1ау 
иначе ихъ д-Ьйствхе, какъ мы уже говорили рань- 
ше, не будетъ такъ подкр^Ьпительно въ день гонокъ. 
Избегайте во время этихъ прогулокъ и упражне- 
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Я1Й простуды И осмотрительно выбирайте дорожный 
костюмъ, прим-Ьняясь къ погод-Ь и сов-Ьтанъ. при- 
веденнымъ выше, въ глав* „Одежда". 

Мы часто вид-Ьди велосипедистовъ, останавли- 
вающихся но дороги въ ресторанахъ и кофейняхъ, 
чтобы поговорить съ пр1ятелями или просто пере- 
кусить, послЬ долгой прогулки и совсЬмъ еще въ 
поту, — это грубая ошибка: первая вещь, которую 
сл'Ьдуетъ сд-Ьлать посл-Ь прогулки, это вернуться 
немедленно домой, разд-Ьться, вытереться досуха, 
принять холодный душъ или растереться мохна- 
тымъ полотенцемъ — до т-Ьхъ поръ, пока кожа не 
станетъ сухой и немного красной; зат-Ьмъ, не сп-Ь- 
ша, од-бться, и если приходится опять сЬсть на ма- 
шину, то йхать спокойно и медленно, чтобы не 
возбудить снова испарины. Н-Ьтъ ничего вреднее, 
какъ оставаться на одномъ м'Ьст'Ь послЬ долгой 
"бзды въ промокшемъ отъ пота костюм-Ь. 

Весьма в-Ьроятно, что вамъ случится въ перходъ 
тренировки почувствовать себя утомленнымъ; не 
бойтесь отдохнуть, хотя бы и ц-Ьлый день; при не- 
прем'Ьнномъ желанш 'Ьздить, удовольствуйтесь лег- 
кой прогулкой. Вообще наблюдайте, чтобы ваше 
т^ло было всегда св'Ьжо и спокойно, а сердце ра- 
ботало правильно. Бани и массажи, полезные вамъ 
какъ гонщику на скорость, тоже очень хороши, но 
въ половинномъ количестве. Ъздоку-туристу н-Ьтъ 
необходимости сбавлять свой в^съ, какъ это жела- 
тельно гонщику, напротивъ, онъ даже долженъ 
им-Ьть возможность терять его во время гонки, что 
д'Ьлаетъ его еще бол-Ье устойчивымъ. 



ГЛАВА У1. 

Гонки и тактика. 



Гонки на скорость. 

>3^о всякаго рода гонкахъ, будь это на трек'Ь, на 
шоссе или на другой м-Ьстности, необходимо 
принять сл^дующ1я предосторожности: во-первыхъ, 
^ыть на м'Ьст^ гонокъ заблаговременно, чтобы им^^ть 
возможность отдохнуть; во-вторыхъ, отправляться 
къ м-Ьсту гонокъ всегда съ удобствами, ибо эко- 
Н0М1Я въ дорог'Ь къ гонкамъ можетъ быть для васъ 
очень вредной. Помните фразу одного знамени- 
таго ездока, который говорилъ своимъ друзьямъ: 
„Когда я отправляюсь на гонки въ другой городъ, 
то 'Ьду въ первомъ классЬ, а возвращаюсь въ 
третьемъ". Вотъ прим'Ьръ челов'Ька, который ум-Ьлъ 
согласовать необходимыя удобства съ возможной 
эконом1ей. Въ день, предшествующхй гонкамъ, нельзя 
ничего изм'Ьнять въ вашихъ привычкахъ, каковы 
часы вставашя, режимъ и массажи. Чтобы все-таки 
зам'Ьнить обычную тренировку, сд-блайте утромь 
:маленькую прогулку на велосипед'Ь и таковую же 
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послЬ об-Ьда. Безъ сомн-Ьшя, вы сохраните спо- 
койный аллюръ, отдавая дань только необходимости 
для поддержашя гибкости въ вашихъ мускулахъ. 
По желашю, можно сд-блать несколько круговъ па 
треку, безъ амбаллажей, а также не развивая боль- 
шой скорости. Вечеромъ не худо развлечься часа 
на два, сл4дующихъ за об'Ьдомъ, отнимая такимъ 
образомъ у себя всякую возможность волнен1я на 
завтрашнш день и позволяя провести спокойную ночь. 
Игры, по нашему мн-Ьшю, должны быть исключены^ 
ибо он-Ь сильно волнуютъ, и сл'Ьдствхя ихъ отра- 
жаются даже на сн'Ь. Наконецъ, вечеромъ, ложась 
спать, вамъ необходимо растираше. Утромъ, въ день 
гонокъ, вставайте по обыкновенно, но позавтракайте 
бол-Ье легко, ибо обЬдать сл-Ьдуетъ по меньшей 
м'Ьр'Ь на часъ раньше, принимая во внимаше пиш;е- 
вареше, которое должно окончиться до отъ-Ьзда, — 
сл'Ьдовательно, посл-Ьдшй разъ слЬдуетъ "Ьсть по- 
крайней М'Ьр'Ь за 272 часа передъ гонками. Не хо- 
дите на трекъ и всю тренировку ограничьте про- 
гулкой п'Ьшкомъ, важн-Ьйшая ц'Ьль которой доста- 
вить вамъ аппетитъ. Если у васъ есть основаше 
волноваться, то пригласите нЬсколькихъ друзей^ 
и ихъ разговоры должны васъ развлечь. Тотчасъ 
посл'Ь обЬда лолштесь и отдыхайте, что будетъ спо- 
собствовать пищеварешю; однако Боже васъ сохра- 
ни уснуть или даже задремать — это васъ отяжелить 
и приведетъ въ дурное настроете духа; полежать 
же сл-Ьдуетъ для того, чтобы сохранить всЬ члены 
свежими и расположенными къ борьб'Ь. Не оста- 
вайтесь слишкомъ долго до отъЬзда въ гоночной 
одежд'Ь, иначе вы рискуете простудиться, но ум'Ьй- 
те од'Ьться въ свое время, чтобы усп'Ьть, не торо- 
пясь, растереться волосяной рукавицей и возбуж- 
дающимъ кожу средствомъ. Если холодно, или въ 
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ДОЖДЛИВЫЙ и ветряный день, растираться нужно вод- 
кой, 90^ спиртомъ, или лучше гипацеей, чтобы воз- 
будить циркуляцш крови и пом-Ьшать мускуламъ 
сжиматься отъ холода. ВсЬ эти растиратя во вре- 
мя жары безполезны, — тогда достаточно вытереться 
насухо руками или мохнатымъ полотенцемъ, хотя 
далеко не всЬ исполняютъ это правило. Въ посл-ёд- 
шя минуты имейте всегда антренера, лучше одно- 
го изъ друзей, обязаннаго держать вашъ велоси- 
педъ и спускать васъ при отъ'Ьзд'Ь. Эта послед- 
няя операц1Я — одна изъ наибол-Ье важныхъ, ибо 
отъ нея зависитъ взятое при отъ'Ьзд'Ь м-Ьсто, и мало 
кто ум-Ьетъ пускать надлежащимъ образомъ. Же- 
лательно, насколько это исполнимо, при всЬхъ гон- 
кахъ им-Ьть одно и то же лицо. Кромй того, хо- 
рошо им'Ьть челов-Ька, паблюдающаго за машиной, 
и не позволяющаго никому трогать ее; это пред- 
упреждаетъ массу могущихъ выйти недоразум4тй, 
т-Ьмъ бол-Ье, что теперешшя гоночныя резины легко 
и сами портятся. Когда гонщиковъ вызываютъ къ 
состязашю, хорошо, чтобъ быть ув'Ьреннымъ въ 
правильности сборки и исправности своей машины, 
сд-Ьлать медленно одинъ кругъ, но не бол-Ье, — какъ 
говорятъ спортсмены „ргепйге ип сап^ег'^. Не нужно 
развивать полной скорости, а т'Ьмъ бол-Ье амбалла- 
жей; могутъ выйти столкновен1я, да кром-Ь того, 
и неблагоразумно изнурять себя до гонокъ; нако- 
нецъ это просто см'Ьшно, — точно гонш1икъ вы'Ь- 
халъ показываться публюсЬ или тренируется на 
завтра. 



Тренировка. 
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Гандикап ъ. 



Этотъ родъ гонокъ наибол-Ье соотв'Ьтствуетъ 
'Ьздокамъ на скорость, ибо зд-Ьсь болЬе нуженъ 
быстрый темпъ, ч-Ьмъ амбаллажъ. Кром'Ь того, 
это — средство научиться -бздить и судить о своихъ 
силахъ. Въ гандикапЬ — какъ въ гонках']^ всегда 
на коротк1я дистанцш хорошо участвовать, сд-Ьлавъ 
предварительно п'Ьсколько круговъ, чтобы войти 
въ темпъ. Тактика, которой нужно следовать въ 
данномъ случаЬ, очень различна: она изменяется 
сообразно тому, какое м'Ьсто занимаете вы среди 
остальныхъ "бздоконъ, и въ зависимости отъ состо- 
яшя вашего тЬла. Если вы челов-Ькъ полный — 
то вамъ сл^дуетъ нагонять вашихъ противниковъ 
ударами, т. е. рядомъ маленькихъ амбаллажей, раз- 
д'Ьленныхъ секундами отдыха и прекращаемыхъ 
за 'Ьздокомъ, къ которому вы хотите присоеди- 
ниться. Если же, напротивъ, вы очень легки, вы 
должны заняться только однимъ д-Ьломъ, именно — 
догонять, т-Ьсн* до конца, ни разу не уменьшая 
хода, и не оборачиваясь. Если же вы получили 
форы (впередъ), и вм'Ьст^ съ вами или впереди 
васъ находится -Ьздокъ, способный вести васъ уси- 
леннымъ темпомъ, то постарайтесь сл-Ьдовать за 
нимъ, оставляя его вести, что позволитъ вамъ 
пройти большую часть пути безъ напряжешя, сбе- 
регая силы на финишъ. Посл-Ь н-Ьсколькихъ ис- 
пытанш этого рода, который познакомятъ васъ 
съ трекомъ, вы можете принять участхе въ гон- 
кахъ собственно на скорость. 
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Гонки на скорость. 



Тактика для сл-Ьдоватя зд'Ьсь очень разно- 
образна и зависитъ отъ врожденпыхъ качествъ 
ездока, отъ степени его подготовки, отъ дистан^ 
цш, которую сл^дуетъ пройти, и отъ силъ про- 
тивпиковъ. Чтобы подробно описать всЬ спосо- 
бы, нужны были бы ц^^лые томы, а потому огра- 
ничимся указапхемъ лишь главп'Ьйшихъ. Очевидно, 
если вы им'Ьете д-Ьло съ однимъ или н'Ьсколькими 
•Ьздоками, бол'Ье сильными, нежели вы, то надо 
заставить ихъ вести гонку, а самому стараться 
не отставать отъ нихъ. Новички, по неопытности, 
почти всегда им'Ьютъ привычку сразу бросаться 
отъ старта; но они скоро выдыхаются и теряютъ 
мужество, видя, что ихъ легко догоняютъ и обхо- 
дятъ, между т-Ьмъ какъ они безразсудно над'Ьялись 
до конца сохранить за собой первенство. 

Отсюда, однако, не вытекаетъ правило, что 
всегда сл'Ьдуетъ идти за кЬмъ- нибудь; — это 
больше относится къ новичкамъ. Опытный -Ьздокъ 
знаетъ свои силы и долженъ тонко разсчитывать. 
Обладая стремительнымь и короткимъ амбалла- 
жемъ, сл^дуетъ употреблять его исключительно 
на посл'Ьднихъ 40 — 50 саж., и "Ьздокъ долженъ 
обратить всю гонку въ выжидательную, сберегая 
вс^ силы для посл'Ьдняго усил1я. Нанротивъ, при 
наличности сильнаго и длинпаго амбаллажа (около 
200 саж.), внезапно вырвитесь въ середин-Ь гонки 
и поведите б'Ьшенымъ темпомъ, стараясь измучить 
своихъ конкуррентовъ, усп'Ьвшихъ отстать уже 
отъ одной неожиданности, и ведите такъ до по- 
сл'Ьдняго поворота, гд'Ь приложите всЬ свои силы. 
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Обращайте внимаше на звопокъ, возв-Ьщающш, что 
остался только одипъ кругъ, тутъ иадо напрячь 
всЬ свои силы и идти первымъ, увеличивая ходъ, 
а прямую, противоположную старту, идти полнымъ 
ходомъ, чуть-чуть уменьшая его для безопасности на 
посл'Ьднемъ поворот-Ь; входя на последнюю прямую, 
наклоняютъ голову и прилагаютъ весь остатокъ 
своихъ силъ, пока не достигнутъ столба. Суще- 
ствуетъ 3-я категор1я *здоковъ, почти не им'Ью- 
щихъ амбаллажа, зато бол-Ье устойчивыхъ и обла- 
дающихъ темпомъ. Этимъ выгодно, чтобы темпъ 
все время былъ усиленный, даже бол'Ье; они мо- 
гутъ д-Ьлать частые демарражи, чтобы утомить 
лицъ, над'Ьющихся на конечную скорость, и такимъ 
образомъ нейтрализовать ихъ средства. 

При участш въ гонкахъ мпогихъ "бздоконъ, по- 
лезно сразу взять, хорошш темпъ и поддержать его 
первыхъ два-три круга, чтобы ездоки бол'Ье слабые 
усп-бли отпасть; такимъ образомъ вы будете въ 
числ-Ь первыхъ и изб-бгнете столкновешй, почти не- 
изб'Ьжныхъ при общемъ возбужденш. Кром-Ь того, 
эта позиц1я позволитъ вамъ воспользоваться всЬми 
случайностями, въ кои будутъ поставлены ваши 
копкурренты, не усп-Ьншае разстаться съ массой, 
которой они сильно стеснены. Но следите зорко, 
чтобы васъ внезапно не обогнали, и держите в-Ьр- 
ное направлеше, — иначе васъ легко могутъ запе- 
реть или вы упадете, если окружающхе замедлятъ 
темпъ; кром-Ь того, тогда придется обгонять со 
стороны вн'Ьшпей кривой, что значительно удли- 
пптъ вашъ путь. 

Наконецъ, существенное условхе — это д'Ьлать 
амбаллажъ съ опущенной головой до старта, не за- 
медляя хода и не оборачиваясь даже для того, чтобы 
увпд'Ьть, кто вамъ сопротивляется пли кто васъ обго- 
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няетъ: все это слЬдуетъ предвид^Ьть заранее. Если 
одинъ изъ противниковъ въ вашемъ окончательномъ 
усилш сл'Ьдуетъ за вами, то падо увеличить ско- 
рость, кр'Ьпко держась внутренней кривой и ни въ 
какомъ случа-Ь не пуская его впередъ; въ этотъ кри- 
тическШ моментъ нужно не терять мужества и со- 
хранить громадное преимущество обладашя внут- 
ренней кривой: не забывайте, что въ этомъ поло- 
жепш вашъ конкуррентъ, желая васъ обойти, вы- 
нужденъ сд'Ьлать усилге гораздо большее и бол-Ье 
продолжительное, ч'Ьмъ то, которое нужно употре- 
бить вамъ, чтобы помешать ему дойти хотя бы до. 
той высоты, на которой вы находитесь. Однако не ду- 
майте, что обойти васъ трудно, и что вы въ полной 
безопасности, а работайте изо всЬхъ силъ; излиш- 
няя ув'Ьренпость въ непоб^Ьдимости отнимаетъ чрез- 
вычайный конечныя возбуждешя, который положи- 
тельно необходимы для полнаго амбаллажа. Изб-Ь- 
гайте въ течете гонокъ показныхъ финишей для 
публики: Ч'Ьмъ больше амбаллажей вы сд'Ьлали, 
т'Ьмъ бол-Ье израсходовали силъ, а вамъ всего рань- 
ше сл'Ьдуетъ стараться сохранить всЬ свои силы 
и всю свою скорость на два посл^днихъ круга. 

Сойдя съ машины, сдЬлайте растираше воло- 
сяной рукавицей и спиртомъ. Если предстоитъ 
дальп-Ьйшее участхе въ гонкахъ того же дня, то 
растирайтесь до и послЬ каждаго заЬзда. Желая 
сохранить свои силы и на будуш;1я состязашя, не 
разд'Ьляйте поступковъ т-Ьхъ, которые, чтобы от- 
праздновать усп'Ьхъ, весело об'Ьдаютъ и ужина- 
ютъ, не считая остального. Они веселятся такъ 
хорошо, что могутъ потомъ успокоиться на П'Ь- 
сколько дней. 
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Гонки на трек]^ на длинвыя диставцш. 



Для гонокъ на длиипыя дистаищи иужно при- 
нять нЬкоторьтя предосторожности, чтобы не сле- 
зать съ машины во время самаго состязашя даже 
для естественной надобности. Нужно прекратить 
тренировку за три или, по крайней м'Ьр'Ь, за два 
дня до гонокъ, хотя полезно делать на велосипе- 
д-Ь небольш1я прогулки, чтобы не „заржав-бть''. 
Для дорожной гонки полезно дней за 10 — 12 до 
нея про-Ьхать всю дорогу ежедневными прогулка- 
ми, чтобы одновременно и знать ее хорошо, и не 
утомляться, тогда какъ на тр^к-Ь достаточно только 
привыкнуть къ новоротамъ. У васъ должно быть 
приготовлено н-Ьсколько машинъ на см-Ьну, ихь 
сл-Ьдуетъ поставить около круга, ном-Ьстивь на- 
сколько возможно лучше, ибо при длинныхъ состя- 
зан1яхъ можетъ случиться необходимость перем-Ь- 
нить машину несколько разъ, какъ всл'Ьдствхе на- 
ден1Й, такъ и всл'Ьдствхе всегда возможныхъ поло- 
мокъ. Само собою разум-Ьется, что передача, вы- 
сота сид'Ьпья и относительное положенхе сЬдла, руля 
и педалей должны быть одинаковы во всЬхъ ма- 
шипахъ. 

Ведешя гонки не слЬдуетъ добиваться, — лучше 
идти позади соперника; однако, если это слишкомъ 
замедлитъ ходъ, то примите свои м-Ьры, быстро 
возьмите сильный, но правильный и сохраняющ1Й 
ваши силы темпъ и старайтесь уйти впередъ. Это 
особенно полезно, если вашъ противнпкъ уже 
утомленъ веденгемъ; тогда увеличивайте постепен- 
но ходъ такъ, чтобы каждую последующую версту^ 
пройти быстр-Ье. Мнопе нолагаютъ, что достаточно 
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занять „выжидательное '^ иоложепхе п инкогда не 
брать на себя веден1е гонки. Это неправильно, — 
сл'Ьдуетъ пользоваться каждой случайностью и не- 
ожиданно повести гонку иногда очень полезно. 
Д-блается это такъ: если никто не хочетъ вести 
гонку, то отстаньте на 10 — 12 машинъ и сразу 
развейте возможную быстроту, стр'Ьлой обгоняя 
впереди 'Ьдущихъ: прежде ч'Ьмъ они опомнятся 
и разовьютъ подобную быстроту, вы будете дале- 
ко впереди, — а тутъ-то хороши на помощь лиде- 
ры, п вы, поддерживая сильный темпъ, не дадите 
возможности приблизиться остальнымъ. Тактика 
прекрасная, но для нея необходимы н-Ьсколько ли- 
деровъ и главный тренеръ: первые ведутъ во вре- 
мя гонокъ и тяпутъ впередъ, насколько возможно, 
нослЬдшй же направляетъ ихъ д'Ьйствхя и подастъ 
необходимую пищу и напитки. Распространено 
ложное мн-Ьихе, будто услугами лидеровъ сл'Ьдуетъ 
пользоваться съ начала гонокъ. Напротивъ, нужно 
ихъ пзб'Ьгать и не утомлять напрасно до т'Ьхъ 
норъ, пока въ нпхъ не встр'Ьтится действительной 
надобности. Однако они должны быть всегда го- 
товы пр1Йти вамъ на помощь. 

Хотя вести и не сл'Ьдуетъ, но чтобы выбрать- 
ся изъ массы, точно также какъ и въ гопкахъ на 
скорость, сд-Блайте одинъ или н'Ьсколько дема])- 
ражей и идите съ отъ'Ьзда во глав'Ь. Разъ васъ 
обогнали, пропустите спокойно одного-двухъ про- 
тивниковъ и уц'Ьпитесь за ними, — тогда вы бу- 
дете им'Ьть преимущество зам'Ьтить во - время, 
если кто-либо изъ нихъ постарается уйти, и кро- 
мЬ того, вамъ не придется рано безпокоить лиде- 
ровъ, ибо ведущ1п встр'Ьтитъ всЬ неожиданности. 
Наблюдайте все время за наибол'Ье опаспымъ для 
васъ "Ьздокомъ и сообразуйте свои дЬйств1Я съ его 
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пос^^упками. Не пренебрегайте ни одшшъ изъ 
вашнхъ противниковъ. Не ослабляйте ихъ, а жди- 
те, чтобы они пробовали д'Ьлать это сами, и на- 
конецъ, зам-Ьтивъ утомлете, опередите ихъ бы- 
стрымъ демарражемъ. Вотъ еще настоящШ мо- 
ментъ воспользоваться услугами лидеровъ, чтобы 
сохранить, а то даже и увеличить выигранное раз- 
стоянхе. Въ случа-Ь неусн-Ьха этой попытки, опять 
таки безполезно настаивать, — займите второе или 
третье м'Ьсто и выжидайте благопр1ятнаго случая. 
Если посл-Ь н-Ьсколькихъ попытокъ подобнаго рода 
вы останетесь въ обществ-Ь н'Ьсколькихъ против- 
никовъ, то но'Ьзжайте дальше сообразно своимъ 
силамъ, т. е. сохраняя ихъ на амбаллажъ, если 
вы чувствуете, что у васъ лучппй финишъ, или 
форсируя, насколько возможно, темпъ, если тако- 
вой у васъ продолжительн'Ье и сильн'Ье, нежели 
у противниковъ. Вообще, сообразуйтесь съ сила- 
ми противника: если у него амбаллажъ короткШ, 
но сильный, начинайте сами раньше амбаллировать, 
чтобы онъ не выдержалъ до конца; если у васъ 
амбаллажъ стремительный, но коротшй, сидите 
у него на ше-Ь и только на последней прямой при- 
ложите всЬ свои силы, изб-Ьгая раньше времени 
идти на одномъ уровн-Ь, чтобы напрасно не уто- 
мляться, описывая большую кривую. 

По окоичати состязашя сходите въ баню, 
или за непм'Ьшемъ ея примите горячую ванну, со- 
провождаемую серьезнымъ массажемъ, а загЬмъ 
сл-Ьдуеть основательно отдохнуть. День или два 
посл'Ь гонокъ не тренируйтесь совсЬмъ. Для под- 
держашя гибкости въ мускулахъ, удовольствуйтесь 
небольшой прогулкой. 
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Дороясвыя гонки на дливныя дистанщи. 



Чтобы изб'Ьгать сл-Ьзать съ велосипеда во вре- 
мя гопокъ, сл-Ьдуехъ принять т-Ь же предосторож- 
ности, что и при длипныхъ гонкахъ на трек'Ь. 
Для успеха нужно много лидеровъ. Они должны 
быть расположены на известной дистанцш въ рай- 
оне дороги, причемъ сл-Ьдуеть тщательно выбрать, 
кому и какое занять м-Ьсто, принимая во внимаше 
пригодность разныхъ лидеровъ къ различнымъ м-Ьст- 
ностямъ. Главнымь образомъ для лидеровъ нужно 
составить маршрутъ, т. е. карту дороги, необхо- 
димую для точнаго обозначетя м'Ьста и в-Ьроятнаго 
часа, когда они должны ожидать и начать вести 
■Ьздока, а также и конечнаго пункта, гд-Ь они его 
покидаютъ и немедленно зам'Ьняются другими. Что- 
бы опред-блить маршрутъ, нужно снять планъ 
дороги и поместить лидеровъ по городамъ и де- 
ревнямъ, наблюдая, чтобы имъ пришлось про'Ьхать 
не мен'Ье 30 и не бол-Ье 50 верстъ. Принимайте 
въ разсчетъ въ своихъ соображешяхъ услов1Я м'Ьст- 
ности и силы -бздоконъ. Прибавьте на поляхъ 
плана опред-бленный заран'Ье часъ для наблюдетя 
за вашимъ приближешемъ на каждой отд'Ьльной 
части вашего пути. Это послужитъ урегулирова- 
шемъ вашего темпа и обозначитъ в'Ьроятный часъ 
вашего прибыт1я для лидеровъ. Не дурно немно- 
го уменьшить это время, т. е. назначить часы не- 
много ран-Ье, чЬмъ вы разсчитываете прибыть; это 
хорошее средство, чтобы при про'Ьзд'Ь заставать 
лидеровъ всегда на ихъ м'Ьстахъ, готовыми прово- 
жать васъ. Каждому пзъ нихъ давайте только 
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участокъ, прямо его касающШся. Этимъ вы из- 
бегнете излишней нескромности и сократите свой 
трудъ. Наконецъ напишите на оборот* каждаго 
листка зам'Ьчашя, что долженъ им-Ьтб каждый ли- 
деры плоды, кусокъ курицы, чай или кофе безъ 
сахару, мясной сокъ, губку, одеколонъ, „кок'^ 
и сумку съ необходимыми принадлежностями на 
случай поломки машины. Нужно наблюсти, чтобы 
подсЬдельные крюки у вашихъ лидеровъ были на- 
мечены вашей высотой; тогда, въ случае нужды, 
можно пользоваться ими, немедленно переставивъ 
по заран-Ье указанной м^тк*. Если вы им-Ьете въ 
своемъ распоряжеши н'Ьсколько свободныхъ ма- 
шинъ, то расположите ихъ въ т-Ьхъ м-Ьстахъ, гд'Ь 
предвидится въ нихъ необходимость. Не м-Ьняйте 
различныхъ передачъ на различныхъ м-Ьстностяхъ: 
мы считаемъ это грубымъ заблуждешемъ, ибо ва- 
ши удари па педаль и сила, прилагаемая къ ма- 
шине, разнообразятся при каждой новой передач'Ь, 
а сл'Ьдовательно вашъ темпъ потеряетъ свою пра- 
вильность. Если у васъ достаточно свободнаго 
времени, то сд'Ьлайте весь путь съ перерывами; 
въ этомъ случае дорога покажется вамъ мен-Ье 
утомительной. 

Обыкновенно больппя дорожныя гонки устраи- 
ваются отъ города до города, напр. Бордо — Па- 
рижь; тогда, если вы не живете тамъ, сл-Ьдуехъ 
явиться къ мЬсту отъезда дней за пять до начала 
состязап1я. Въ течете этого времени для поддер- 
жашя себя въ хорошемъ состояпш достаточно не- 
большихъ прогулокъ на велосипед'Ь. Мы сов4- 
туемъ выехать раньше, чтобы им-бть время от- 
дохнуть отъ путешеств1Я, усп'Ьть привыкнуть къ 
пищ-Ь и т. д. Изб-Ьгайте всякихъ встр^чъ, кото- 
рый вамъ могли бы быть сд'Ьланы, ибо хорошхе 
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об'Ьды съ виномъ, безсонныя ночи и въ особен- 
ности изм'Ьнеше режима могутъ заставить васъ по- 
терять вашу „форму", Дал'Ье, нужно остерегаться 
показывать, что вы способны сделать, чтобы ваши 
конк^френты не могли опред-блить ваши силы. Не 
являйтесь къ старту слищкомъ рано; постепенное 
прйбыт1е вашихъ будущихъ соперниковъ, ожидаше 
и зам'Ьчатя зрителей даютъ много поводовъ вол- 
новаться. Въ случа'Ь большого количества пригла- 
шенныхъ, паденхя и зд-Ьсь неизб'Ьжны; отважьтесь 
идти впереди, чтобы уменьшить вл1яте случай- 
ностей и взять при удобномъ случа'Ь авансъ, за- 
труднительный для пополнешя т'Ьмь изъ вашихъ 
конкуррентовъ, которые мен-Ье счастливы, ч-Ьмъ вы, 
и не могли освободиться. 

На первую часть пути вы должны выбрать ли- 
деромъ челов-Ька, способнаго вести васъ быстрымъ 
и правильнымъ темпомъ. Когда вы подходите къ 
контролю въ числ'Ь н'Ьсколькихъ другихъ лицъ, ста- 
райтесь пр1Йти первымъ, — вы тогда можете уйти 
впередъ, пока сл^дуюш;1е будутъ отм'Ьчать себя. 
Вотъ прекрасный случай выдвинуться впередъ, если 
у васъ хорошш лидеръ. Если у васъ больше 
устойчивости, ч-Ьмъ скорости, заставляйте вести 
себя усиленнымъ ходомъ, — это можетъ вознаградить 
во второй части гонки то, что вы потеряли въ пер- 
вой всл'Ьдств1е отсутств1я скорости. Васъ не должно 
обезкураживать, если вы будете приходить къ пер- 
вымъ контролямъ не въ числ'Ь первыхъ. Если, 
напротивъ, вы обладаете быстротой, то сразу по- 
старайтесь взять форъ и употребляйте вс^ усил1я 
сохранить его. Если васъ догонитъ кто-нибудь, 
то предоставьте ему вести васъ, — за это время вы 
отдохнете и будете въ силахъ занять прежнее по- 
ложеше. Въ случа'Ь, если эта попытка не удастся. 
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уступите и разсчитывайте на окончательный фи- 
нишъ. Д-Ьйствительно н^Ьтъ необходимости выигры- 
вать громадныхъ дистангцй, — достаточно быть пер- 
вымъ на н-Ьсколько вершковъ, чтобы всегда быть 
поб-Ьдителемъ. Подъемы и спуски — вотъ еще м-Ьста 
удобныя, чтобы обгонять противниковъ, въ силу 
чего, смотря потому — скорее ли вы берете подъ- 
емы или лучше спускаетесь, вы должны поставить 
у подошвы или на вершин-Ь главн'Ьйшихъ горъ ва- 
шихъ лучшихъ лидеровъ, которые и помогутъ вамъ 
получить и сохранить взятый форъ. Будьте очень 
осторожны, про'Ьзжая паселенныя м'Ьста, ибо зд'Ьсь 
скорость, встр'Ьчая неожиданный препятств1я, не 
безопасна. Что касается пищи, то никогда не сл'Ь- 
дуетъ принимать ее во время остановокъ у кон- 
тролей, а всегда въ пути, чтобы не терять доро- 
гого времени; такимъ образомъ вы можете выиграть 
серьезный форъ у людей одинаковой съ вами силы. 
Ъда на машин'Ь представляетъ еще и то удобство, что 
она мен'Ье отягощаетъ яселудокъ, ибо нельзя принимать 
пищу иначе, какъ маленькими кусками и глотками. 

Принято по окончанш состязатя превозно- 
сить поб'Ьдителя, носить его съ трхумфомъ, фо- 
тографировать и т. д. ВсЬ эти манифестацш, 
какъ бы они ни льстили вашему самолюбш, въ 
конц-Ь концовъ очень васъ утомятъ, а потому 
скройтесь какъ можно раньше и постарайтесь из- 
б'Ьжать ихъ. Примите баню, поел* нея — хороппй 
массажъ й зат-Ьмъ н'Ьсколько часовъ сна. На дру- 
гой день примите малую дозу слабительнаго, чтобы 
осв-Ьжить т'Ьло, разгоряченное продолжительной ра- 
ботой и укр'Ьпляющей пищей, принимаемой во вре- 
мя гонокъ. Зат'Ьмъ, въ течете н-Ьсколькихъ по- 
сл'Ьдующихъ дней, д'Ьлайте только небольш1я про- 
гулки, даже если бы вамъ вскор'Ь предстояли но- 
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ВЫЯ гонки: теперь вамъ всего нужн-Ье отдыхъ, 
и нельзя въ одинъ день оправиться посл-Ь подобпа- 
го напряжешя. 



Рекорды, 



Рекорды на небольшхя разстояшя, отъ 1 до 5 
верстъ, очень сложны и требу ютъ большого напря- 
жешя силъ. Отнюдь не развивайте полной скорости 
съ самаго начала, но увеличивайте ее постепенно 
и сохраняйте всЬ свои силы на вторую половину 
пути. Въ пред'Ьлахъ этихь дистанцШ невозможно 
им'Ьть главнаго лидера, который паправлялъ бы 
ваши д'Ьйств1я подобно тому, какъ въ предыду- 
щемъ случае. Очень труденъ также выборъ ли- 
деровъ, ибо зд'Ьсь усп'Ьхъ зависитъ отъ нихъ бо- 
лЬе, чЬмъ въ обыкновенныхъ гонках^ь. Действи- 
тельно, нужно, чтобы ведущш обладалъ чрезвы- 
чайно ровнымъ и правильнымъ. темпомъ, безъ 
толчковъ, безъ лишпяго удара на педаль, чтобы 
изб-Ьжать всякаго безполезнаго усил1я. Нужно 
разсчитать какъ можно правильн'Ье порядокъ ихъ 
сл'Ьдован1Я, съ одной стороны, чтобы они им'Ьли 
возможность отдохнуть, а съ другой, — чтобы вы ни- 
когда не чувствовали въ нихъ недостатка. Для 
рекордовъ очень короткихъ, отъ 74 — 2 верстъ, 
лучше найти большой трекъ, чтобы не терять на- 
прасно времени на поворотахъ. Американцы, ре- 
кордами которыхъ на коротшя дистанцш всЬ вос- 
хищаются, должны приписать большую часть своего 
успеха супцествовашю у нихъ трековъ съ почти 
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нечуствительными 110!^оротами, которые спецшяьно 
приспособлены для этого рода гонокъ. Относитель- 
но рекордовъ отъ 2 — 50 верстъ, треки въ 400 — 
500 метровъ считаются наиболее пригодными, ибо 
на такой дпстанцш лидеръ можетъ развить наи- 
большую скорость. Для рекордовъ на больш1Я ди- 
станцш предпочтительн-Ье треки отъ 300 — 400 
метровъ, ибо они позволяютъ хронометристамъ 
какъ можно чаще поверять темпъ "Ьздока, не из- 
м'ЬняющШся всл'Ьдствхе малой величины трека. 



--чз-^н: 



ГЛАВА УН. 



Медицинсше сов'Мты. 

11!]У.огда велосипедистъ строго сл'Ьдовалъ прави- 
ламъ тренировки и когда онъ въ форм'Ь, для 
него очень важно, если онъ принимаетъ участхе 
въ гонкахъ, приготовить свой организмъ, чтобы 
во время всего состязашя онъ могъ оставаться 
на машин*, не им'Ья нужды сходить для исправле- 
шя естественной надобности. Его первая забота 
совершенно опорожнить паканунЬ гонокъ свой ки- 
шечникъ. Лучшее средство составляетъ принят1е 
легкаго слабительнаго, но такъ какъ это средство 
можетъ ослабить силы, сов-Ьтуется испытать боль- 
шое промывательное изъ га1;анЬ1а, зат'Ьмъ прини- 
мать каждый часъ поел* об'Ьда одну пилюлю, 
а всего 10 — 12; этого количества будетъ доста- 
точно на все время гонокъ; ихъ можно принимать 
по одной каждый часъ или по 2 каждые два часа. 
Составъ слЬдующШ: 

танину 2 §г. 40, 

ех*гак* кок . . . | 

„ дшндшна . > 1 §г. 10, — 
„ га1;апЬ1а . | 
все это на 24 пилюли. 
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Бутылка слабителышго лимонада, приыятаго 
натощакъ на другой день посл-Ь гонокъ, возстано- 
витъ прежшй порядокъ. 

Раны. Поранешя, столь же доступныя "бздо- 
ку, какъ и любителю, могутъ представлять различ- 
ную степень опасности. Различаютъ, сл-Ьдуя важ- 
ности: ушибы, царапины, ссадины, рубцы, раны, 
сопровождаемый кровотечешемъ, и дал-Ье вывихи 
и переломы кости. Ушибы не требуютъ вообще 
никакого особеннаго лечешя. Отдыхъ, компрессъ 
изъ чистой воды достаточны въ легкихъ случаяхъ; 
въ случаяхъ бол-Ье серьезныхъ рекомендуется 
массажъ, который даетъ прекрасные результаты. 
(Массажъ долженъ совершаться по течешю крови 
въ поверхпостпыхъ венахъ, т. е. всегда отъ пери- 
фер1и къ центру, напр.: отъ пальцевъ къ локтю, 
въ ног-Ь-отъ подошвы къ кол-Ьпу). Царапины, какъ 
бы незначительны ошг ни были^ должны всегда при- 
ниматься во впимаше и тщательно перевязываться. 
Не нужно забывать, что всякое нарушеше связи 
частицъ кожи служитъ для входа заразы, можетъ 
повести къ самымъ серьезнымъ осложнешямъ и 
должно тщательно сохраняться въ полной чистот-Ь. 
Мы совершенно отвергаемъ употреблеше всякихъ 
пластырей, — они представляютъ способъ почти 
всегда недостаточный, открывая въ то же время 
доступъ для переноса микро-оргаиизмовъ,пм'Ьвшихъ 
возможность размножиться въ ящикахъ и кар- 
мапахъ, ихъ сохранявшихъ, или на рукахъ, кото- 
рый ихъ приготовили и приложили. Растворъ ар- 
ники, который даютъ такъ часто, равно лишенъ 
д-ЬйстЕхн или раздражителенъ. Единственное ра- 
щональное средство для употреблешя — это анти- 
септическая перевязка. Она прим-Ьняется не труд- 
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, ; н-Ье, ч'Ьмъ друпя лекарства, даетъ бол'Ье удовле- 
I творительный результатъ и им'Ьетъ преимущество 
I очень р-Ьдкаго возобновлешя: въ большинств'Ь слу- 
[ чаевъ бываетъ достаточно одной повязки до окон- 
чатсльнаго срасташя кожи. Употреблеше теперь 
\ очень упрощено. Карболовая кислота и сулема про- 
! даются въ маленькихъ пастилкахъ, ихъ сохрапяютъ 
въ стеклянныхъ трубкахъ, и достаточно погрузить 
такую пастилку въ литръ фильтрованной воды, 
чтобы получить необходимую жидкость. Легко 
: также употреблять въ антисептическихъ м-Ьшоч- 
кахъ: они находятся въ продаж-Ь и аналогичны 
съ перевязочными аптечками, который присвоены 
военнымъ корпусамъ иностранныхъ армш, разда- 
ются солдатамъ и должны быть зашиты въ под- 
кладк-Ь ихъ шинелей. Этотъ м-Ьшочекъ, въ вид-Ь 
обыкновеннаго письма, содержитъ сжатые гидра- 
влическимъ прессомъ и насыщенные растворомъ 
сулемы: 1) компрессъ, 2) пластинку ваты или 
пакли, 3) ленты (бандажа) 65 метровъ, 4) дв-Ь безо- 
пасныхъ булавки, 5) свертокъ непромокаемой гумоз- 
ной тафты, на краяхъ которой наклеенъ растворъ 
каучука въ бензинЬ. Такимъ образомъ располо- 
женный пакетъ совершенно непромокаемъ: его 
можно пом-Ьстить въ воду на н-Ьсколько дней, и въ 
немъ не будетъ замЬтно никакого сл'Ьда сырости. 
2 или 3 мЬшочка, несколько лепешекъ, составля- 
ютъ тяжесть в-Ьсомъ въ н'Ьсколько гр., что позво- 
ляетъ всегда им-бть его съ собой. Начиная пе- 
ревязку, старательно вымываютъ кожу раство- 

1 .1 

ромъ сулемы въ ^щ или ас1Йе рЬешдие въ ^, что- 
бы удалить нечистоты, который туда попали при 
падеши на землю; зат'Ьмъ прикладываютъ сухой 

Тренировка. <> 



компрессъ — пластинку ваты, раньше потеревъ ее 
между пальцами, чтобы вернуть густоту и эла- 
стичность. Гумозная тафта изолируетъ перевяз- 
ку, поддерживаемую оборотами лепты, укр-Ьпленной 
булавками. Большое преимупцество этого спосо- 
ба перевязки заключается въ томъ, что она мо- 
жетъ быть приложена на рану немедленно самимъ 
•Ьздокомъ или лидеромъ безъ спец1альпой помош;и. 
Наконецъ шойиа {^асхепй! (способь употреблешя) 
описапъ въ рецепте, напечатанномъ сверху аптечки. 
Для рань, сопровождаемыхъ кровотечешемъ, — тоже 
средство. Истекате крови изъ членовъ или го- 
ловы (что чаще всего случается) останавливается 
очень легко тугой перевязкой и возвышеннымъ по- 
ложешемъ поврежденнаго члена. Чтобы восполь- 
зоваться этимъ сжиматемъ, нужно им-Ьть въ сво- 
емъ распоряженш 2 — 3 аптечки, ибо конечность, 
а равно и пораненная часть должны быть совер- 
шенно окружены ватой или паклей по всей пери- 
ферш. Не нужно никогда сжимать, накладывая 
ленту прямо па кожу, которая можетъ такимъ 
образомъ ст-Ьснить или засорить циркуляпдю кро- 
ви и повести за собой важныя усложнешя; нужно 
всегда подкладывать подъ ленту и на кожу доста- 
точное количество ваты, чтобы вслЬдств1е ея эла- 
стичности, какова бы пи была сила перевязки, 
течете крови могло совершаться свободно. Мы 
р-Ьшительпо не совЬтуемъ употреблешя хлорйста- 
го жел'Ьза и другихъ реактивовъ, которые сгуща- 
ютъ и заражаютъ кровь. Эти лекарства образу- 
ютъ на поверхности кожи неровности, струпья 
и пятна, изъ'нодъ которыхъ кровь можетъ про- 
ц-Ьживаться наружу и которые докторъ долженъ 
разр-Ьзать ц'Ьной потери крови, острыхъ болей 
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ДЛЯ раненаго и в-Ьчныхъ рубцовъ. Таковы спо- 
собы, рекомендуемые во всЬхъ этихъ случаяхъ; 
при бол-Ье серьезныхъ — вывихахъ и переломахъ 
нужно обращаться какъ можно скорЬе къ врачу, 
онъ одинъ только можетъ съ усп'Ьхомъ лечить 
подобныя поранешя. Единственное, что можно 
посов-Ьтовать до прихода врача, — это привести въ 
неподвижное положеше, насколько это возможно, 
пораженный членъ, принимая одновременно бол-Ье 
покойное положеше по сравнешю съ здоровыми 
членами и поддерживать въ опред'Ьленномъ поло- 
жеши кусками дерева, лубками и перевязкой. 
Такимъ образомъ изб-Ьгаютъ жестокой боли, ко- 
торую доставляетъ каждое движете или колебаше 
въ излом'Ь, или даже появлетя кости наружу. 



Удары. Къ случаямъ другого рода, которые оди- 
наково могутъ встр-Ьтить туриста или ездока и въ 
нутешествш и въ гонкахъ, сл-Ьдуетъ отнести уда- 
ры. Встр'Ьчается н-Ьсколько формъ или н'Ьсколько 
етепеней удара:, солнечный ,ударъ и собственно 
ударъ отъ жары^. ^ ОбыкнЪвенныи солнечный ударъ, 
]йожетъ разсматриваться какъ обжогъ въ первой 
степени. Ударъ, смотря по его сил'Ь, можетъ со- 
провождаться потерей сознашя. Явлешя, означа- 
ЮЩ1Я приблпжеше этого случая, сл'Ьдующгя: быстро 
наступающая жажда, невыносимый жаръ на кож-Ь, 
отягощеше, позывъ ко сну, дрожаше ногъ, затруд- 
ненное дыхаше; замечается вл1яте и на мозгъ — 
галлюцинацти и даже бредъ. Въ наибол'Ье серь- 
езныхъ видахъ больной сразу теряетъ сознаше 
и подвергается корчамъ, бхеше сердца то учащается, 
то быстро ослаб-Ьваетъ. Кожа холодна, тогда какъ 

6* 
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внутренняя температура повышается. Смерть мо- 
жетъ быть сл'Ьдств1емъ этого кризиса, въ проме^ 
жутк-Ь отъ н'Ьсколькихъ минутъ до 24 или 48 ча- 
совъ. Со времени появлешя первыхъ симптомов-ь 
велосипедпстъ долженъ немедленно прервать свой 
путь, расположиться въ т-Ьни и вообще выбрать 
наибол-Ье прохладное м-Ьсто, д-Ьлать по всему т'Ь- 
лу повторенный растирашя холодной или даже ле- 
дяной водой, прикладывать къ голов-Ь холодные 
или ледяные компрессы; все это хорошо только 
до прибыт1я доктора, за которымъ сл-Ьдуеть 
послать какъ можно скор'Ье. 

Замерзан1е. Холодъ можетъ поражать отд-Ьль-^ 
ные члены или д-Ьйствовать на цЬлый организмъ. 
Вообще замерзаше р-Ьдко наблюдалось въ нашемъ 
климат-Ь а потому разсмотримъ частное дМствхе хо- 
лода. Первая степень характеризуется ознобомъ 
и опухолью, вторая — нарывами на кож-Ь, третья — 
настоящими язвами на пораженной сторон-Ь. Ве- 
лосипедисту, желающему изб-Ьжать этого, сл'Ьдуетъ 
од-бться во все шерстяное (носки, перчатки, каль- 
соны и рубашку изъ фланели) и не отогр-Ьвать 
своихъ отмороженныхъ членовъ у горячаго очага. 
Если отмороженный м'Ьста безъ нагноешя, то упор-^ 
ныя растиранхя (теплое вино, камфарный спиртъ, 
одеколонъ) уничтожатъ воспалеше кожи. Нарывы 
нужно предохранять отъ соприкосновешя съ возду- 
хомъ пластыремъ Угдо^ эластичнымъ коллод1умомъ 
и т. п. Въ 3-ей степени необходимы попечен1я 
доктора. Въ ожидаши его ярибыт1я всетаки 
нужно избежать соприкосновешя съ тепломъ,. 
дЬлать растирашя сн'Ьгомъ или опускать отморо- 
женное м-Ьсто въ ледяную воду. Таковы общхе 
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И первоначальные советы, полезные и достаточные 
для всЬхъ велосипедистовъ до прибытхя врача. 

Въ этомъ краткомъ очерк* им'Ьлось въ виду 
•только предохранить противъ случаевъ, могущихъ 
встр'Ьтиться во время гонокъ или путешествШ въ 
отдаленныхъ мЬстностяхъ, гд'Ь немедленная меди- 
цинская . помощь почти невозможна. 
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выхъ картъ. Въ программу также включены: гимнастика, конько- 
б-Ьжетво и лыжеб-Ьжство. Журналъ „Велосипедный Спортъ" един- 
ственный въ Росс1и, не связанный съ интересами торговли вело- 
сипедами, а потому въ своихъ сужден1яхъ совершенно безприс- 
трастенъ. 
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Москва, Плющиха, Малый Трубный пер , собст. домъ. 
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Т1"УШ0У1Е 
ГОСШНИЦКнПиИКш НйТЕ1 

Перворазрядная Гостинница при Зеленой Площади 
(ЛЬ 8) близь Саксонскаго Сада и Бангофа Варшав- 
ско-В'Ьнской Жел'Ьзной Дороги. Купальни, Омни- 
бусы, Экипажи, Ресторанъ, Садикъ; 
Ц'Ьны ум'Ьренныя. 

Мадеръ и Якобъ> 

ВЕЛОСИПЕДЫ 

Спецхальное заведете выд'Ьлки починки и перед-Ьл- 
ки велосипедовъ, имЬетъ принадлежности къ вело- 
сипедамъ всЬхъ системъ. Заказы и починки испол- 
няются аккуратно, скоро и возможно дешево. 
Д'Ьло ведется заграничными техниками. 

Б. ВАРЕНЪ и Коми. 

ВЪ ВАРШАВЪ 
НОВЫЙ-СБ^ЬТЪ ЗТ» 8. 

ФАБРИКА Ж МАГАЗИНЪ 

всякихъ 

ДОРО&КНЫХЪ 
КЪ ВЕЛОСИПЕДУ, ВЕРХОВОЙ ЩЪ И ОХОП ПРИБОРОВЪ, 

койанныхъ галантерейныхъ 

и 

ВАРШАВА 
Королевская ул. N. I. уголъ Краковскаго Предм'Ьстья. 



САДОВОЕ ЗАБЕДЕН12 

существующее съ 1845 года 

въ ВАРШАВА 

вд домгь Ордината Графа Замойскаго 

ПО Сенаторской улиц^^ 1^2 37. 
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€пец1альное заведен1е какъ Фруктовыхъ деревьевъ^ 
такъ и служащихъ къ украшен1ю. 



ОраЕЗкерейныя Трейбгаузныя, Парниковыя 
и Почвенныя Растен1я. 
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СКЛАЯЪ СЪМЯНЪ ВСЯКАГО РООА. 

ДЕКОРАЦШ. 

БУКЕТЫ, ВЪНКИ, И Т. П. УКРАШЕН1Я 

изъ СВЪЖИХЪ ЦВЪТОВЪ. 
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ВИНЪ, ЛАКОМСТБЪ 

II 



первоклассный ресторанъ 

ВЪ ВАРШАВ'Ь 




УШЪ УЛЙДЫ ТРЕМВАЦКО0 И НОВО-СЕНАТОРСКОЙ 

Гостинплца им-Ъехъ 62 номера отъ 70 кол. до [> 
руб., вновь меблированные кунальнн и души. При 
ресторан* л'ЬтнИ! садъ и комфортабельные каби- 
неты еъ роялями. 



ГАРАНТ1Я 12 М'ЬОЯЦЕВ'Ь. 
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